﻿ SFÂRȘITUL DIABETULUI Planul Eat to Live pentru a preveni și a inversa diabetul Joel Fuhrman, MD Dedicare În memoria lui Daniel Boller, un tânăr minunat, luat de consecințe vicioase ale diabetului Cuprins Dedicare Introducere: O scrisoare de speranță Unu: Primul pas - Înțelegerea diabetului Doi: nu medicați, eradicați Trei: Dieta americană standard versus o dietă nutritivă Patru: inversarea diabetului este totul despre înțelegerea foametei Cinci: Contraatac cu conținut ridicat de proteine și cu conținut scăzut de carbohidrați Șase: Fibra fenomenală din fasole Seven: Adevărul despre grăsime Opt: Dieta nutritariană în acțiune Nouă: Cei șase pași pentru atingerea obiectivelor noastre de sănătate Zece: Pentru medici și pacienți Unsprezece: Întrebări frecvente Douăsprezece: Meniuri și Rețete Ia: de aici Index Index de retete Mulțumiri Note Despre autor Tot de Joel Fuhrman, MD Laudă credite Drepturi de autor Despre editor O ATENȚIE CITITORULUI Dacă luați orice medicament, nu faceți modificări ale dietei fără asistența unui medic, deoarece ajustarea medicamentelor va fi necesară pentru a preveni scăderea excesivă a nivelului de zahăr din sânge (hipoglicemie) Hipoglicemie de la utilizarea prea multă medicamente poate fi periculoasă Deoarece acest program de inversare a diabetului este atât de eficient, este și mai mult important să se consulte cu un medic informat care este familiarizat cu reducerea medicamentelor necesară ca urmare a modificărilor dietetice agresive Do nu subestima cat de eficient este acest program pentru ca fara medicamente reduceri, ar putea apărea o reacție hipoglicemică gravă din cauza consumului excesiv medicament Mulți medici, fără să-și dea seama cât de eficient este acest stil de dietă, ar putea ezita să reducă suficient medicamentele Asigurați-vă că vă avertizați medicul despre acest lucru și urmăriți-vă glicemia mai atent în primele câteva săptămâni după începere acest plan Dacă luați și medicamente pentru hipertensiune arterială, acest nutrient sfaturile vă pot scădea prea mult tensiunea arterială, așa că asigurați-vă că îl urmăriți și discutați despre orice modificare, de asemenea, cu medicul dumneavoastră Voi discuta despre medicamente în detaliu și voi oferi îndrumări pentru reducerea acestora această carte Trebuie să realizezi, însă, că o carte nu poate lua locul consiliu individualizat de la medicul care vă cunoaște starea medicală Aceasta este responsabilitatea dumneavoastră să lucrați cu medicul ales pentru a vă asigura valorile glicemiei și ale tensiunii arteriale nu sunt prea mari sau prea scăzute Notă: cazurile din această carte sunt toate reale, dar numele au fost modificate pentru scopuri de confidențialitate INTRODUCERE O scrisoare de speranță DRAG PRIETEN, Felicitări Ai făcut primul pas pentru a te elibera de ceea ce amenință viața boala cunoscuta sub numele de diabet După cum probabil ați citit sau auzit, aproape de milioane de americani ( , % din adulți) acum au diabet, conform Centrelor pentru Controlul Bolilor și Prevenirea noilor estimări ale diabetului diagnosticat și nediagnosticat Aproape milioane ( % dintre adulți) se califică ca având prediabet Dacă tendinţa continuă, unul din trei adulți americani ar putea avea diabet până în Diabetul este larg răspândit și nu mai putem adopta o abordare pasivă să ne recuperăm sănătatea Această carte este concepută pentru cei care doresc să ia acțiune agresivă în lupta lor pentru a pierde o cantitate dramatică de greutate și a inversa diabet zaharat, hipertensiune arterială și boli de inimă Puteți prelua controlul asupra dvs sănătate Este în mâinile tale Împreună, putem începe chiar acum Acest program a fost testat de mii de persoane, iar rezultate extraordinare au fost documentate în studii medicale Este posibil să prevenirea și recuperarea completă a diabetului de tip (la adulți) Ca diabetic, probabil că aveți un plan cu care să vă mențineți la curent cu starea dumneavoastră monitorizarea glucozei, măsurători ale HbA C, vizite regulate la medic și ajustări ale medicamentelor Aceste practici standard și acceptate trebuie menținute controlul glicemiei sunt considerate esențiale pentru sănătatea dumneavoastră Din pacate, totul este greșit Viața ta și aceste tratamente sunt concentrate pe controlul tău zahăr din sânge în loc să înveți cum să scapi de diabet Chiar si cu control adecvat al glicemiei, dacă rămâi diabetic, boala te va îmbătrâni prematur și scurtează-ți viața Mai mult, când te concentrezi doar pe cifrele în loc să înlăture cauzele diabetului, acesta s-ar putea înrăutăți diabetul dumneavoastră pe termen lung Majoritatea medicamentelor utilizate pentru scăderea zahărului din sânge vă pun stres deja pancreas ceda Probabilitatea ca diabetul să se agraveze sub îngrijirea medicală convențională este mai ales probabilă deoarece medicamentele folosite pentru a controla zahărul din sânge, cum ar fi sulfonilureele și insulina, provoacă, de asemenea, creșterea în greutate The combinație periculoasă de împingere a pancreasului pentru a produce insulină și câștig mai multă greutate cu medicamente duce de fapt la nevoia de suplimentare medicamente pe măsură ce devii din ce în ce mai diabetic Acest lucru comun și totuși eșuat abordarea scurtează durata de viață și crește riscul de atac de cord Numărul persoanelor cu diabet zaharat de tip este în creștere rapidă, triplatându-se în America în ultimii treizeci de ani Motivul principal pentru acest lucru este deschis recunoscut: talia în expansiune a Americii Cu toate acestea, medici, dieteticieni și chiar Asociația Americană de Diabet (ADA) aproape că a renunțat la promovare pierderea în greutate ca tratament principal pentru diabet Medicamentul este acceptat tratament - chiar dacă adesea medicamentul în sine cauzează mai multă greutate câștig, agravarea simptomelor și făcând indivizii mai diabetici Aceasta creează o cerc vicios: pe măsură ce o persoană devine mai diabetică, sunt necesare mai multe medicamente, dozele continuă să crească și să crească, iar persoana devine mai diabetică Este un abordare greșită a sănătății noastre Majoritatea diabeticilor ar fi mai bine dacă acestea medicamentele nu au fost niciodată inventate pentru că poate atunci ar fi fost forțați să-și schimbe stilul de viață și obiceiurile alimentare Inversarea si prevenirea diabetul la nivel individual și național nu necesită rețetă Aceasta necesită o schimbare în modul în care mâncăm Comunitatea medicală a renunțat la pierderea în greutate ca o modalitate de a ajuta diabetici mai ales pentru că dietele tradiționale nu funcționează Dar chiar dacă ai eșuat pe o dietă după alta în trecut, vă rugăm să nu renunțați Planul de dietă în acestea paginile funcționează Veți vedea îmbunătățiri radicale în sănătatea dumneavoastră Tu esti cel proprietar și operator al corpului tău Puteți inversa și chiar elimina diabet zaharat cu informațiile nutriționale salvatoare din această carte Cele nutriționale planul pe care l-am folosit de peste douăzeci de ani pe mai mult de zece mii de pacienți este pe baza unei idei centrale: Viitorul tău de sănătate (H) = Nutrienți (N) / Calorii (C) Abordarea mea este radical diferită de alte metode și s-a dovedit că funcționează eu vă va arăta cum se poate vindeca corpul dvs atunci când îi oferiți ceea ce este necesar unelte Adevărul este că corpul tău este conceput pentru sănătate Dă-i dreptul mediu biochimic pentru vindecare și devine o autovindecare miraculoasă mașinărie Abordarea mea se bazează pe o formulă științifică care determină durata de viață si sanatate Această formulă, cunoscută ca H=N/C, înseamnă că starea ta de sănătate este determinată de densitatea nutrienților pe calorie a dietei tale Când mănânci mai multe alimente care au o densitate mare de nutrienți și mai puține alimente cu o densitate scăzută de nutrienți, sănătatea ta se va îmbunătăți dramatic și diabetul dumneavoastră se va topi Când mănânci mai ales alimente bogate în nutrienți, corpul îmbătrânește mai lent și este înarmat pentru a preveni și a inversa multe boli comune Auto-vindecarea și auto-repararea naturală abilitatea care hibernează în corpul tău se trezește și preia controlul și bolile dispar Un meniu bogat în nutrienți de legume verzi, fructe de pădure, fasole, ciupercile, ceapa, semințele și alte alimente naturale sunt cheia realizării greutate optimă și sănătate Contrar speculațiilor populare, numeroasele boli care afectează toți oamenii și amenințarea vieții noastre nu sunt o consecință inevitabilă a îmbătrânirii Nu suntem noi victime ale geneticii slabe Nu avem nevoie de o aprovizionare constantă de pastile pentru restul vietile noastre Am ajuns să credem că excesul nostru de grăsime corporală care cauzează boli este normal, acceptabil și prea greu de scos Drogurile nu sunt soluția la greutatea, diabetul sau alte probleme care par să vină odată cu îmbătrânirea Cunoașterea duce la putere Aflați cum alimentele pe care le consumați vă afectează sănătatea iar bunăstarea vă oferă puterea de a deveni sănătos, de a trăi mai mult și de a simți mai bine în fiecare zi Oamenii care folosesc programul meu sunt uimiți de rezultate Când mănânci suficienți micronutrienți și fibre cu o dietă bogată în nutrienți, aceasta suprima pofta de mancare În mod uimitor, începi să îți poftești în mod natural mai puține calorii Acest lucru pune capăt supraalimentării Dacă sunteți supraponderal, această abordare va fi creați rapid pierderea în greutate până când corpul dumneavoastră își găsește greutatea naturală și sănătoasă Pentru majoritatea oamenilor, pierderea în greutate obținută prin această dietă rivalizează cu cea a stomacului operatie de bypass dar fara risc Știu că te gândești, Îmi va fi foame tot timpul? Și mâncarea va fi bun? Iată vestea minunată: mâncarea sănătoasă ar trebui să fie și poate fi ușor de preparat si delicios Am călătorit prin lume și am lucrat cu bucătari celebri să vină cu rețete și planuri de masă care să fie sățioase, uimitoare delicios și bun pentru tine Nu este nevoie de expertiză în bucătărie, așa cum sunt aceste rețete pentru toti Pe măsură ce urmați această dietă, vă promit că va deveni în curând calea preferați să mâncați Mulți dintre pacienții mei care au început Eat to Live s-au schimbat felul în care mănâncă pentru totdeauna Mâncarea are gust bun și se simt bine Adevarul este că odată ce oamenii înțeleg elementele fundamentale și recompensele uimitoare ale sănătății mâncând, nu ne întoarcem niciodată la vechile noastre obiceiuri Această abordare este neprețuită pentru că este salvatoare Sănătatea ta depinde de cantitatea de nutrienți din dieta ta Eu numesc o dietă bogată în micronutrienți o dietă nutritivă Cu alte cuvinte, mai densă în nutrienți dieta ta, cu atât devii mai sănătos Sună atât de simplu, si e Când mănânci o dietă bogată în alimente sănătoase, naturale de pe pământ, tu ofera-i corpului tau nutrientii de care are nevoie pentru a se vindeca si a se proteja Diabetul este a tulburare creată de alimente, iar alegerile alimentare corecte vă pot scăpa de această scurtare a vieții boala și complicațiile medicale asociate acesteia Din cei peste zece mii de pacienți pe care i-am consiliat, mulți care au venit eu bolnav, supraponderal și suferind de o criză de sănătate, cei mai mulți au găsit soluția pe care au căutat-o atât de mult timp Și-au revenit și au revenit la sănătate fără droguri Recomandarea numărul unu pe care o fac tuturor pacienților mei, indiferent de starea lor, este să-și revizuiască dieta Am ajutat mii de oameni cu diabet zaharat de tip pentru a reduce și elimina boala lor cu nutrienți dens alimente Marea majoritate dintre ei au devenit non-diabetici Rezultatele de la aplicarea acestei abordări au fost documentate De fapt, cred că al meu dieta nutrițională, numită adesea Eat to Live, este cel mai eficient program pentru diabetul a fost studiat vreodată și se va dovedi în continuare așa, deoarece este mai larg implementate și studii de cercetare mai ample sunt efectuate în viitor Într-o serie de cazuri publicată în Open Journal of Preventive Medicine, procente dintre participanți au reușit să elimine sau să-și reducă medicația cu procente, iar hemoglobina medie A C a scăzut de la , la , , Hemoglobină A C este o măsurătoare a nivelurilor medii de glucoză pe o perioadă de trei luni A nivelul mai mic de este considerat non-diabetic sau normal, iar peste este considerat prost controlat Participanții și-au văzut și sângele sistolic scăderea presiunii de la o medie de la în timp ce medicamentele au fost retrase Aceste rezultate dramatic pozitive permit o mai mare și mai lungă durată studii să înceapă Desigur, nicio abordare alimentară a diabetului nu va reuși fără atenție alți factori de risc - principalii fiind un stil de viață sedentar, fumatul și lipsa de somn Drumul către bunăstare implică asumarea angajamentului pentru o sănătate sănătoasă mod de viata Exercițiul este, de asemenea, critic Vestea bună este că, cu cât mănânci mai sănătos și vă simțiți mai bine, cu atât veți dori mai mult să faceți exerciții fizice și să vă mențineți corpul în cea mai bună formă posibilă Da, diabetul este o boală foarte gravă Poate cauza o serie de probleme, cum ar fi boli de inimă, afectarea rinichilor și pierderea vederii, probleme care vă pot scurta viață și să scadă calitatea anilor tăi pe pământ Dar nu trebuie The răspunsul este simplu: consumați o dietă nutrițională și faceți exerciții zilnice S-ar putea să nu fie întotdeauna ușor, dar efortul oferă rezultate salvatoare Vă îndemn să faceți pasul și să urmați cu atenție acest program Știu direct că vă poate schimba cursul sănătății și vieții pentru totdeauna Alăturați-vă nouă și întoarce pagina istoricului tău de sănătate Să creăm o nouă poveste pentru a spune despre sănătate, vitalitate și viață lungă Este timpul pentru un angajament ferm de a ajunge în cea mai bună formă din viata ta Mii de oameni au îmbrățișat deja acest mesaj și sunt creând o revoluție a sănătății Suntem încântați să vă avem alături pentru această incitantă și călătorie transformatoare "Joel Fuhrman, MD CAPITOL UNUL Primul pas - Înțelegerea diabetului Jane Gillian era obeză, în vârstă de cincizeci și șase de ani, când s-a îmbolnăvit grav și a fost internat în spital A suferit un accident vascular cerebral embolic, paralizând-o partea stângă și, în timp ce se aflau la spital, au constatat, de asemenea, că avea severă Diabet Jane avea un istoric familial de diabet; ambii părinţi au fost supraponderali și diabetici Istoricul ei medical a inclus hipertensiune arterială, colesterol ridicat și plasarea a două stenturi medicate în coronarianul ei arterelor Când a fost internată în spital cu un HbA C de , și a tensiune arterială de / , Jane era pe două medicamente pentru tensiunea arterială ca precum și alte pastile eliberate pe bază de rețetă A fost pusă pe insulină și a rămas acolo spital de aproape o lună În cele din urmă, a fost descărcată din scaunul cu rotile legat și pe două injecții de insulină pe zi pentru un total de de unități zilnic plus alte opt medicamente, inclusiv trei pentru scăderea tensiunii arteriale medicamentele Un prieten i-a recomandat lui Jane să citească Eat to Live, iar o lună mai târziu, ea a început dieta nutritivă Nevoile ei de insulină s-au redus în curând și apoi oprit Rezultatele ei la dieta bogată în nutrienți au fost interesante Trei ani mai târziu, Jane a slăbit în total de lire sterline - greutatea ei a trecut de la la lire sterline Nivelurile ei de HbA C și glucoză sunt în intervalul nondiabetic Ea este nu mai este diabetic Colesterolul ei a scăzut de la la , trigliceride de la la Tensiunea ei, care obișnuia să fie în jur de / cele două medicamente pentru tensiunea arterială, acum rulează în jur de / fără niciuna medicamente pentru tensiunea arterială Cea mai bună veste dintre toate este că Jane nu mai este acolo un scaun cu rotile și poate merge pe o bandă de alergare cu o înclinație de cincisprezece grade pentru mai mult de cincisprezece minute Diabetul zaharat este o boală cronică care provoacă complicații grave de sănătate inclusiv insuficiență renală (renală), boli de inimă, accident vascular cerebral și orbire La fel de menționat, această boală gravă a cunoscut o creștere drastică a numărului de americani care sunt afectați Centrele pentru Controlul și Prevenirea Bolilor a lansat un raport din care afirmă că peste de milioane de americani sunt în prezent afectat de diabet Aceasta este o creștere de la sută, sau milioane de oameni, în doar doi ani și peste la sută în ultimii cincizeci de ani Mai mult de la sută dintre americanii cu vârsta de peste douăzeci de ani au fie diabet, fie prediabet conform unei analize a datelor din - National Health and Nutrition Sondaj de examinare Aproximativ % dintre adulții cu vârsta peste șaizeci de ani au a fost diagnosticat cu diabet, iar prevalența acestuia este aceeași la bărbați și la femei Mulți oameni fie nu sunt conștienți că sunt diabetici, fie sunt într-un prediabetic stare care va duce la diabet în câțiva ani Dieta americană standard (SAD) determină persoanele susceptibile să dezvolte diabet Din păcate, majoritatea oamenii din America se mănâncă într-un mormânt prematur Americanul dieta este în centrul crizei noastre de sănătate, iar diabeticii suferă și mai tragic complicații medicale, cum ar fi: â€¢ Boli de inimă - Decesul din cauza bolilor de inimă și riscul de accident vascular cerebral este de trei ori mai mare pentru diabetici â€¢ Hipertensiune arterială - la sută dintre diabetici au hipertensiune arterială ( / sau mai mare) â€¢ Orbire - Diabetul este cauza principală a noilor cazuri de orbire printre adultii • Boala de rinichi - Diabetul este cauza principală a insuficienței renale â€¢ Boala sistemului nervos - Majoritatea diabeticilor dezvoltă sistemul nervos tulburări, cum ar fi senzația redusă la picioare, digestie afectată și erectilă disfuncție • Amputaţii - Diabetul este principalul motiv pentru amputaţiile membrelor • Cancer - Diabetul crește riscul de cancer, inclusiv o creștere cu % în cancerul colorectal Diabetul are, de asemenea, un impact financiar enorm asupra Americii Mâncarea noastră nesănătoasă obiceiurile ar putea în cele din urmă falimenta națiunea noastră Diabetul mediu de tip suferă USD în costuri de îngrijire a sănătății direct atribuite diabetului pe an Mai mult decât jumătate dintre americani vor avea diabet sau vor fi prediabetici până în la un cost de , USD trilioane pentru sistemul de sănătate din SUA, dacă tendințele actuale continuă neașteptate, potrivit la analiza unui raport publicat de UnitedHealth Group Diabet și prediabet va reprezenta cel mai mare procent din cheltuielile pentru îngrijirea sănătății până la sfârșitul anului un deceniu la un cost anual de aproape de miliarde de dolari - în creștere față de aproximativ de dolari miliarde în , conform raportului intitulat Statele Unite ale Diabetului: Provocări și oportunități în deceniul următor Pentru a preveni acest lucru, trebuie să schimbăm modul în care abordăm diabetul - și trebuie să punem accent pe prevenire La începutul acestui an, editorii The Lancet Jurnalul medical a numit-o "umilință de sănătate publică" că diabetul, în mare măsură boală prevenibilă, a atins asemenea proporții epidemice Referitor la aceasta reuniunea națională ADA de un an, a raportat jurnalul, " există o strălucire absență: nicio cercetare privind intervențiile în stilul de viață pentru a preveni sau a inversa diabetul În În acest sens, medicina ar putea câștiga bătălia controlului glucozei, dar este pierderea războiului împotriva diabetului " Acești autori au dreptate - aceasta este o umilință pentru sănătatea publică, deoarece tipul diabetul este atât prevenibil, cât și reversibil SAD al cerealelor rafinate, uleiurilor, zaharurile și produsele de origine animală se află la rădăcina crizei Folosind droguri pentru a păstra glucoza sub control la persoanele care continuă să consume această dietă nu o vor face prevenirea complicațiilor diabetului Leacul pentru diabetul de tip este deja cunoscut - eliminarea cauzei poate inversa boala Înțelegerea Cauzei Fiecare celulă din corpul uman are nevoie de energie pentru a funcționa Al corpului sursa primară de energie este glucoza, un zahăr simplu rezultat din digestia alimente care conțin carbohidrați (zaharuri și amidon) Glucoza din digerat alimentele circulă în sânge ca sursă de energie necesară pentru celulele noastre Insulina este un hormon produs de celulele beta din pancreas, un organ situat în spatele stomacului Insulina se leagă de un site receptor din exteriorul celule și acționează ca o cheie pentru a deschide o ușă în celulă prin care glucoză poate intra Când nu se produce suficientă insulină sau când pragul nu mai este recunoaște cheia insulinei, glucoza rămâne în sânge mai degrabă decât să intre în celule Deci, diabetul este creșterea glucozei în sânge din cauza unei lipse relative a insulinei care este responsabilă de transferul glucozei din sânge în țesuturile sau celulele În mod normal, pe măsură ce mâncăm și glucoza crește în sânge, celulele producătoare de insulină din pancreas simt creșterea glucozei în sânge Apoi secretă cantitatea adecvată de insulină pentru a conduce glucoza în țesuturile corpului, scăzând nivelul din fluxul sanguin înapoi la un nivel adecvat gamă Glicemia mai mare de = diabetic Glicemia - = prediabetic Glicemia - = nu este ideal Când o persoană are diabet de tip , cantitatea de insulină produsă este insuficient pentru a reduce nivelul de glucoză la normal; nivelul de glucoză din sângele rămâne prea mare În diabetul de tip sau juvenil, celulele beta din pancreasul a fost distrus, astfel încât organismul nu produce deloc insulină În diabet de tip sau diabet la adulți, de obicei, organismul nu răspunde în mod adecvat se produce insulina Grăsimea de pe corp acoperă membranele celulare și împiedică funcția insulinei Pancreasul produce din ce în ce mai multă insulină răspuns, dar în timp, pe măsură ce pancreasul se luptă cu volumul de muncă suplimentar, acesta în cele din urmă pierde lupta și devine incapabil să întâlnească nefiresc de înaltă cereri Pe măsură ce producția de insulină începe să scadă sub cerințele crescute, glucoza din sânge începe să crească În ambele cazuri, cu tipul sau tip , lipsa de insulină sau insensibilitatea la insulină, glucoza crește în fluxul sanguin Dacă ajunge suficient de mare, se revarsă și în urină Simptomele inițiale ale diabetului includ urinarea frecventă, letargia, setea excesivă și foamea Organismul va încerca să dilueze nivelul periculos de ridicat de glucoză din sânge, o afecțiune numită hiperglicemie, prin extragerea apei din celule și în fluxul sanguin în efortul de a dilua zahărul și de a-l excreta în urină Aceasta nu este neobișnuit ca persoanele cu diabet nediagnosticat să fie în mod constant sete, bea cantități mari de apă și urinează frecvent pe măsură ce corpul încearcă să scape a glucozei suplimentare Acest lucru creează niveluri ridicate de glucoză în urină Salvarea vieții diabeticilor de tip Doar aproximativ % dintre diabetici sunt de tip , numit și debut în copilărie (sau juvenile) diabet deoarece debutează de obicei în copilărie Diabetul de tip se referă la o boală în care sunt celulele beta din pancreas care produc insulină distruse de sistemul imunitar, de obicei la începutul vieții Când organismul este imunitar Sistemul vizează în mod eronat propriile noastre celule în loc de o substanță străină, așa este numită reacție autoimună Cauzalitatea este complicată și apare parțial ca urmare a unei reacții cu anticorpi împotriva unei proteine virale care în mod eronat atacă celulele beta din pancreas În această formă, organismul nu produce aproape deloc insulină Se caracterizează prin a debut brusc și apare mai frecvent la populațiile descendențe din ţările din nordul Europei comparativ cu cele din sudul Europei țări, Orientul Mijlociu sau Asia Tipul este numit și insulino-dependent diabet deoarece persoanele care dezvoltă acest tip au nevoie de injecții zilnice de insulină Aproximativ % din energia noastră în repaus este folosită de creier Sub în situații normale, organismul poate funcționa doar pe bază de glucoză; cu toate acestea, când există insuficientă insulină, creierul și alte țesuturi nu sunt capabile să utilizeze glucoza în fluxul sanguin Atunci când organismul nu poate folosi rezervele de glucoză în mod normal, liber acizii grași vor crește în fluxul sanguin Corpul poate produce cetone din acestea grăsimi, iar apoi creierul și inima pot folosi cetonele ca combustibil de urgență, când incapabil să obțină suficientă glucoză Glucoza și cetonele se acumulează în sânge și poate avea consecințe devastatoare De exemplu, diabeticii de tip sunt mai mulți predispus la dezvoltarea cetoacidozei, care poate pune viața în pericol dacă este lăsată netratată, ducând la comă și la moarte Cetonele sunt moderat crescute în sânge și urină în timpul postului sau restricții semnificative de carbohidrați, dar pot ajunge la niveluri periculos de ridicate în diabetul de tip decompensat sau netratat Cetoza (cetone ridicate în sânge) și cetoacidoza pot apărea la diabeticii de tip în de asemenea, unele împrejurări Este o combinație a nivelului ridicat de glucoză din sânge împreună cu nivelul ridicat de cetone care poate duce la acidoză periculoasă si deshidratare Diabetul de tip nu este cauzat de creșterea în greutate sau de obezitate și de persoanele cu tip Diabetul va necesita întotdeauna insulină pentru a preveni problemele grave cu sângele crescut zahăr (hiperglicemie) și alte afecțiuni care pun viața în pericol Chiar și așa, un superior dieta nutrițională este esențială pentru sănătatea și longevitatea unui diabetic de tip și chiar deși excesul de grăsime corporală este periculos pentru toată lumea, este mai periculos pentru diabetic de tip Sunt adesea întrebat: "Este programul dumneavoastră adecvat pentru diabetici de tip ? Voi insulina să fie necesară pentru totdeauna, indiferent de ce? Răspunsul la ambele întrebări este da Spre deosebire de un diabetic de tip , dacă ești diabetic de tip , nu te poți opri niciodată luând insulină în întregime Cu toate acestea, după adoptarea acestei diete bogate în nutrienți abordare, veți avea nevoie de mult mai puțină insulină, în majoritatea cazurilor aproximativ jumătate din cât înainte, urmând abordarea tipică ADA Nevoia de mai puțină insulină nu este singurul motiv major pentru diabeticii de tip să urmeze acest stil de dietă Motivul vital este că poate salva un tip de complicații grave de sănătate mai târziu în viață Am ajutat mai mulți pacienți cu diabet de tip să se recupereze complet starea lor prin inundarea organismului cu micronutrienți, fortificându-le sistemul imunitar și odihnirea pancreasului Această oportunitate este însă doar disponibil atunci când boala este abia la început, de obicei la un adolescent sau tânăr adult Aceasta este excepția, nu regula Din păcate, majoritatea diabeticilor de tip trebuie să trăiască cu boala pentru tot restul vieții Dar iată vestea importantă: cu îngrijirea convențională, perspectiva pe termen lung pentru un diabetic de tip este dezastruos Mai mult de o treime dintre toți diabeticii de tip mor înainte de vârsta de cincizeci de ani Acesta nu trebuie să fie cazul Diabeticii de tip au nevoie să nu mă simt condamnat la o viață de dezastre medicale și o condamnare la moarte timpurie Tipul diabeticii pot duce o viață normală și au o speranță de viață mai bună decât media Aceasta este adevărat că diabeticii de tip sunt mai sensibili la efectele dăunătoare ale Dietă SAD, dar dacă mănâncă o dietă pe bază de legume, cu o mulțime de fasole, nuci și semințe, nu mai sunt expuse riscului de boli de inimă Studiile științifice dezvăluie că decesul din cauza bolilor cardiace cu debut precoce în tipul diabeticii sunt legate de rezistența la insulină Asta înseamnă creștere în greutate, alimentație proastă alegeri și, prin urmare, nevoia de cantități excesive de insulină este periculoasă pentru diabetici de tip Dar când diabeticii de tip urmează sfaturile mele nutriționale, ei necesită substanțial mai puțină insulină și luați-o în doze fiziologice - cantitatea de insulină nu va fi excesivă și nu le va răni Diabeticii de tip pot avea o viață sănătoasă, normală și lungă Sănătatea tipică tragediile care se lovesc de diabetici de tip sunt rezultatul combustibilului combinație de mâncare americană și consum excesiv de insulină, un foc alimentat de medici si dieteticieni ale caror sfaturi nutritionale raman din pacate in epocile întunecate Prin adoptarea acestei abordări bogate în nutrienți, diabeticii de tip își scad insulina nevoi și să nu mai aibă oscilații de înalte și coborâșuri Nivelurile de glucoză și lipide rămâneți sub control cu insulină minimă Necesită mai puțină insulină în timp ce încă ai Citirile excelente ale glucozei sunt scopul Adevărul simplu este că motivul Diabetul de tip duce la atacuri de cord și alte afecțiuni care scurtează viața este excesul de insulină cerut de o dietă cu conținut scăzut de nutrienți, nu diabetul în sine Nu diabetul de tip provoacă astfel de consecințe negative asupra sănătății Mai degraba, este combinația dintre diabet și "sfaturi" nutriționale tipice pacienții - sfaturi care le solicită să ia cantități mari nonfiziologice de insulina pentru a menține valori favorabile ale glucozei Insulina însăși promovează dezvoltarea plăcii aterosclerotice, fundația bolilor de inimă și a inimii atacuri Insulina crește pofta de mâncare și promovează depozitarea grăsimilor și creșterea în greutate, astfel creșterea rezistenței la insulină Acest lucru este agravat în special de mare sarcina glicemica si calorica excesiva in dietele conventionale Sunt pe planul tău de doi ani și sunt foarte mulțumit de rezultate Sunt la greutatea mea ideală cu aproximativ % grăsime corporală Câțiva ani acum aveam de kilograme cu colesterolul ridicat Insulina mea era la u Lantus și Humalog pe o scară variabilă, dar adesea ca u pe masă În urma dvs sfat Am scăzut greutatea la , colesterolul meu este grozav acum și tensiunea arterială și profilele lipidice sunt grozave! Acum Lantus-ul meu are u și eu sunt pe Novolog, două-trei unități pe masă Când am fost diagnosticat în adolescență, medicul meu a spus că există două moduri de a face acest lucru uita-te la diagnostic: ca sfârşitul sănătăţii mele pentru totdeauna sau o oportunitate de a obține o înțelegere a corpului meu și a modului în care funcționează și deveniți mai sănătoși ca niciodată Am încercat să merg pe ultimul drum și acum, la treizeci și patru de ani, cred că sunt realizând în sfârșit acel potențial Scrierile tale erau armura de care aveam nevoie în luptă în toţi aceşti ani Mulțumesc din nou pentru tot - Tony Gerardo Mai multe studii ilustrează pericolele administrării de insulină la adultul diabetic În un astfel de studiu, când pacienților diabetici li s-a administrat insulină, comparativ cu cei administrat metformin (Glucophage), riscul de deces din cauza atacurilor de cord s-a triplat The efectele negative ale insulinei sunt legate atât de metabolismul sistemic anomalii de la excesul de insulină și efectele pro-aterogene directe ale insulina pe căptușeala endotelială a vaselor de sânge care favorizează ateroscleroza Cu cât este nevoie de mai multă insulină, cu atât placa este mai periculoasă, mai ales când cantitatea de insulină circulantă este mare Supliment de insulină și mare Nivelurile de zahăr din sânge cresc, de asemenea, colesterolul, promovează depunerea grăsimilor și dăunează corp Având în vedere acest lucru, ar trebui să fie clar că în timp ce SAD, care sa răspândit pentru toate națiunile industrializate, este periculos pentru toată lumea, este deosebit de mortal pentru diabetici Diabetul nu este o condamnare la moarte, dar nu putem continua să urmăm medicina convenţională şi sfatul dieteticienilor sau excesul de insulină şi utilizarea excesivă a altor medicamente pe care le solicită Aspectele negative ale supraprescrierii insulinei nu se limitează la creșterea în greutate și boala de inima Legătura dintre diabet și cancer se crede că se datorează cel puțin parțial la terapia cu insulină O nouă recenzie care a analizat date de la mai multe studiile au descoperit că pacienții diabetici au șanse cu % mai mari de a se dezvolta cancer colorectal, cu % mai multe șanse de a dezvolta cancer de sân și la sută mai probabil să dezvolte cancer pancreatic Sunt sigur că prin utilizarea insulină în cantități mici fiziologice la diabeticii de tip , a căror insulină are nevoie ar fi scăzut în dieta mea nutrițională, negative metabolice și crescute riscul de cancer de la insulină nu ar fi notat Aceste negative sunt rezultatul utilizarea excesivă a insulinei impusă de SAD și diabetic standard cura de slabire Atunci când diabeticii de tip urmează abordarea Eat to Live, este posibil preveni multe dintre complicațiile care pot însoți boala La fel de discutat, o viață normală și durata de viață sunt la îndemână Diabeticii de tip vor încă necesită insulină, dar pentru aproape toți pacienții, dozele de insulină necesare vor fie mult reduse și vor necesita doar cantitatea de insulină care a pancreasul unei persoane ar secreta dacă ar mânca sănătos și nu este diabetic, deci nu vor apărea daune deoarece nu necesită cantități anormal de mari de insulină Mai exact, dacă diabetul de tip este bine gestionat, vor exista multe beneficii: â€¢ Fără creşteri sau scăderi ale glicemiei • Utilizare mai mică de insulină - de obicei, doza este redusă la jumătate â€¢ Greutate corporală normală, stabilă â€¢ Durata de viata normala, fara complicatii diabetice Formula cheie de reținut aici este că nivelurile favorabile de glucoză + excelente nutriție = o viață sănătoasă și lungă Dacă tu sau cineva pe care îl iubești ai tipul diabet, vă rugăm să citiți această carte Promit că poate salva vieți; l-am vazut întâmpla Creșterea dramatică a diabetului de tip : un fenomen tragic Diabetul de tip apare la aproximativ până la % dintre americanii sub cincizeci de ani ani și crește la până la la sută la persoanele peste cincizeci de ani Mai mult de procentul dintre diabetici din Statele Unite sunt diabetici de tip Uneori numit diabet la adulți, această formă de diabet apare cel mai adesea la persoanele care sunt supraponderali și care nu fac mișcare suficient Explozia din apariția diabetului zaharat în ultimii douăzeci și cinci de ani în America este paralelă cu numărul de persoane supraponderale crescând vertiginos Diabetul de tip nu apare aproape niciodată la persoanele care mănâncă sănătos, fac sport regulat și au un procent scăzut de grăsime corporală Boala a existat cu greu înainte secole în care mâncarea nu era atât de abundentă sau când era bogată în calorii, cu conținut scăzut de nutrienți mâncarea nu era disponibilă De asemenea, este mai frecventă la oamenii nativi americani, Descendență hispanica, indiană și afro-americană, deși nu există niciun fundal imun la efectele unei diete care induce diabetul La nivel mondial, diabetul este explodând pe măsură ce populațiile din toate colțurile globului sunt expuse alimente procesate pentru prima dată în istoria omenirii Dezvoltarea și abundența de alimente procesate în aprovizionarea cu alimente a lumii, combinată cu mai multe locurile de muncă sedentare au creat o explozie de obezitate, diabet și boli de inimă Majoritatea țărilor au încercat să rezolve această problemă cu medicamente pentru diabet zaharat, hipertensiune arterială și colesterol ridicat Proceduri medicale invazive iar intervențiile chirurgicale sunt folosite cu o cheltuială substanțială, dar fără o durată de viață semnificativă îmbunătățiri sau beneficii pentru societate În Statele Unite, a fi supraponderal este norma, și aproape toți adulții eventual să ia medicamente prescrise pentru inimă, diabet, colesterol sau tensiune arteriala De fapt, % dintre cei peste de ani iau cinci sau mai mult medicamente eliberate pe zi! Numărul de americani obezi este mai mare decât cel numărul celor care fumează, consumă droguri ilegale sau suferă de alte boli fizice afectiuni Obezitatea este un factor de risc major asociat cu gravitate foarte răspândită boli precum bolile de inimă, cancerul și diabetul Ceea ce mâncăm este ceea ce creează aceste boli și alimentează costurile medicale scăpate de sub control Chiar și cinci kilograme în plus un cadru normal al corpului poate duce la diabet Cercetările arată că excesul de grăsime corporală este cea mai importantă cauză a tipului Diabet Lucrând cu mii de pacienți, am observat cu consistență care pierderea grăsimii corporale împreună cu menținerea unor niveluri ridicate de micronutrienții din țesuturile organismului vor reduce nevoia de medicamente și, în cele mai multe cazuri, inversează diabetul de tip definitiv După cum vom explora în detaliu de-a lungul acestei cărți, studiile științifice arată că nu este doar pierderea în greutate, ci și expunerea celulei la un mediu favorabil de micronutrienți care permit recuperare Mulți dintre pacienții mei se recuperează de diabet înainte de majoritatea lor greutatea a fost pierdută Celulele devin mai sensibile la insulină atunci când organismul nu este împovărat cu excesul de grăsime, iar nivelul ridicat de micronutrienți din țesuturile permite celulelor beta care au ieșit din lupta pentru a produce niveluri foarte ridicate de insulină de ani de zile pentru a recupera funcția pierdută Din cauza debutului său lent și a faptului că de obicei poate fi controlat cu dieta, tipul este considerată o formă mai ușoară de diabet, uneori în curs de dezvoltare cursul mai multor ani Consecințele de tip necontrolat și netratat Diabetul , însă, este la fel de grav ca și cel de tip Infarcturile, sunt posibile infecții, amputații, orbire și accident vascular cerebral, dar spre deosebire de tipul , diabeticii de tip pot pierde aproape toți insulină și alte medicamente dacă acestea scoate excesul de greutate Prevalența diabetului la nivel mondial Diabetul nu se referă doar la niveluri crescute ale zahărului din sânge - care prezintă imediat amenințări, inclusiv vedere încețoșată, somnolență, confuzie și vărsături - este vorba despre orice altă condiție și complicație pe termen lung pe care o creează, de asemenea Poate dura o impact grav asupra sănătății unui diabetic - crescând nu numai riscul de inimă atacuri si accidente vasculare cerebrale dar si de depresie si cancer La ce se poate aștepta un diabetic de tip Mai exact, dacă diabetul de tip este bine gestionat cu exerciții fizice și superior nutriție, vor fi multe beneficii: â€¢ Fără creşteri sau scăderi ale glicemiei • Reducerea medicamentelor cu o medie de la sută în prima săptămână, mai mult în prima lună și, de obicei, % în decurs de șase luni â€¢ Nevoia de insulină este eliminată, de obicei în prima săptămână • Greutate corporală normală, slabă şi stabilă â€¢ Durata de viata normala, fara complicatii • Inversarea diabetului și prevenirea complicațiilor legate de diabet Scopul este de a inversa diabetul până la punctul de a deveni din nou nondiabetic, ceea ce înseamnă în mod ideal că nivelul de glucoză este sub fără medicamente Fi conștient, totuși, că odată ce ai fost diabetic, tendința de a deveni diabetic rămâne din nou dacă vă recăpătați în greutate sau reveniți la o alimentație nesănătoasă Acesta este un nou stilul de dietă și stilul de viață pentru totdeauna Puteți anticipa scăderea glicemiei cu acest plan de dietă și stil de viață La fel de discutat mai devreme, veți putea reduce medicamentele Err pe partea de prea puține medicamente, nu prea multe Preveniți apariția hipoglicemiei episoade cu o bună comunicare cu medicul dumneavoastră și o utilizare atentă a medicamente minime Dacă glicemia a fost crescută pentru o perioadă, chiar și cu zahărul din sânge se apropie de intervalul normal, vă puteți simți oarecum rău pe măsură ce corpul devine obișnuit să experimenteze niveluri normale de glucoză din sânge Cu toate acestea, când este pornit medicamente pentru diabet (scăderea glucozei), în special insulină și sulfoniluree - Amaryl (glimipiridă), Diabenez (clorpropamidă), Glucotrol (glipizidă), Diabeta, Glynase (gliburidă), Actos (pioglitazonă), Avandia (rosiglitazonă) - este este important să vă verificați frecvent glicemia în prima săptămână de preparare sigur că nu ești supramedicat Glucofage (metformin) este obișnuit a folosit medicamente orale pentru diabet care nu provoacă scăderea glicemiei scăzut și nu provoacă creștere în greutate, așa că acesta este medicamentul preferat pentru a rămâne pe, dacă este nevoie de unul Gustări pentru a preveni o reacție hipoglicemică din cauza abuzului de medicamente este un management medical slab și nu ar trebui să se întâmple Medicamentele ar trebui să fie redus în timp, astfel încât acest lucru nu se întâmplă niciodată Le spun pacienţilor care încep acest program că dacă a glicemia este sub , este timpul pentru următoarea rundă de medicamente reducere Este mai bine să fie puțin submedicat, pentru a preveni necesitatea de a trata evenimente hipoglicemice, decât trebuie supramedicat Dacă pacientul diabetic experimentează episoade hipoglicemice și este necesară o gustare suplimentară pentru a aduce glucoza crescut, apoi medicul a supramedicat pacientul si nu si-a facut treaba corect Dieta ADA folosește lista de schimb pentru diabetici pentru a-i ajuta pe diabetici să creeze ce ei numesc mese echilibrate Această dietă de schimb împarte alimentele în grupuri pe asemănări în conținutul de nutrienți și include amidon, fructe, lapte, legume, carne, grăsimi, dulciuri și alți carbohidrați Se pare să facă mese care sunt bazat pe o idee preconcepută că echilibrarea unei cantități egale de grăsime, carbohidrații, iar proteinele la fiecare masă sunt favorabile Apoi permite schimburi pe baza cantității de calorii din acel macronutrient De exemplu, în grup de amidon, o felie de pâine prăjită poate fi schimbată cu o jumătate de cană porție de fulgi de ovaz gatiti Deoarece alimentele cu care este concepută dieta sunt în mod inerent sărace în fibre, micronutrienții și amidonul rezistent, alimentează o obsesie pentru alimente, deoarece dieta nu este niciodată mulțumit Această luptă continuă cu dieta și încercarea de a o face menține porții mici de alimente care nu te umple biologic rar lucrări Chiar și în studiile dietetice controlate în care caloriile sunt atent monitorizate, rezultatele sunt relativ slabe pur și simplu din cauza dietei americane standardul este atât de slab și dieta ADA imită acest model alimentar eșuat prea multe alimente nesănătoase, cu conținut scăzut de micronutrienți Cercetătorii au, de asemenea, frecvent a remarcat dificultățile implicate în planul ADA, în special cerințele pentru restrânge dramatic dimensiunile porțiunilor pe care majoritatea persoanelor pur și simplu nu le pot respecta cu termen lung Un eșantion de masă de mic dejun ADA poate include două felii de pâine prăjită cu una lingurita de margarina, un ou omleta, trei sferturi de cana neindulcita cereale gata de consumat cu o cană de lapte degresat și o banană mică O alta alegerea de mic dejun în dieta ADA de de calorii poate include două întregi de patru inci clătite de grâu cu două linguri de sirop ușor de clătite, o linguriță de margarină, o cană de căpșuni feliate, un sfert de cană de căsuță cu conținut scăzut de grăsimi brânză și o cană de lapte degresat Aceste mese eșantion sunt o formulă pentru dezastru pentru diabetici Pentru a controla glicemia după ce ai consumat tot acei carbohidrați cu conținut scăzut de fibre, o cantitate excesivă de medicamente pentru diabet trebuie prescrise, ceea ce va duce nu numai la înalte și scăderi, ci și potenţial la episoade hipoglicemice Apoi pacienții diabetici sunt instruiți să facă acest lucru gustare pentru a preveni rezultatele scăzute de zahăr din sânge ale medicamentului, împiedicând și mai mult posibilitatea lor de a scădea excesul de grăsime corporală Efectele secundare suplimentare și creșterea în greutate din cauza medicamentelor duce doar la agravarea diabetului The concentrarea cu atenție standard este asupra nivelului de glucoză și menținerea cantității potrivite de medicamente pentru a stabiliza optim glucoza Îi lipsește barca, totuși, deoarece nu reușește să se concentreze mai întâi asupra sănătății și greutății persoanei, iar pe beneficii miraculoase de sănătate și pierdere în greutate ale modelului alimentar corect bazat pe verdeata, fasole, ciuperci, ceapa, rosii, ardei, fructe de padure, boabe intacte (nu doar cereale integrale), semințe și nuci În schimb, diabeticii de tip pot deveni non-diabetici, ajungând complet bunăstare și chiar sănătate excelentă Ele pot fi fără diabet pentru viață In al meu douăzeci de ani de experiență clinică cu acest program, am experimentat asta peste % dintre diabeticii de tip care urmează această dietă și exerciții fizice stilul de viață sunt capabili să întrerupă administrarea de insulină în prima lună CAPITOLUL DOI Nu medicați, eradicați Jim Kenney, un bărbat în vârstă de cincizeci și opt de ani, a fost trimis la biroul meu de la al lui nefrolog (specialist în rinichi) la Spitalul St Barnabas din Livingston, New Jersey Inițial, a fost trimis la nefrolog de către acesta endocrinolog (specialist diabetic) la Joslin Diabetes Center din Boston din cauza leziunilor renale care au rezultat din valorile foarte mari ale glicemiei în în ciuda managementului medical maxim La această primă vizită, Jim cântărea lire sterline și a luat de unități de insulină pe zi (o doză foarte mare) El suferise deja de complicații severe ale diabetului de tip , inclusiv două atacuri de cord și Charcot (inflamație distructivă) leziuni articulare în glezna lui dreaptă În ciuda acestei doze uriașe de insulină și a altor șase medicamente, valorile glicemiei lui Jim erau în medie între și Jim a spus că acesta este cazul indiferent de ce a mâncat, adăugând că era deja pe o dieta pentru diabet si urma deja alimentatia precisa a diabetului si recomandările dietetice ale medicului dietetician de la clinica Joslin În timpul primei sale vizite cu mine, după ce am discutat despre noul său program de dietă, eu și-a redus doza de insulină la de unități pe zi În următoarele câteva zile, Jim și cu mine am vorbit la telefon și am continuat să-i scad insulina treptat În cinci zile, glucoza lui Jim era între și și a slăbit zece kilograme În acest moment i-am redus durata de acțiune a lui Lantus doza de insulină la de unități la culcare și Humalog-ul său regulat înainte de masă insulină la unități pe masă, pentru un total de de unități pe zi La vizita lui de două săptămâni, Jim slăbise șaisprezece kilograme eram deja oprindu-și unele dintre medicamentele pentru tensiunea arterială și a ajuns la a total de de unități de insulină pe zi După prima lună, am putut opriți toată insulina lui Jim și începeți-l să ia Glucophage (metformină) El a slăbit douăzeci și cinci de kilograme în primele cinci săptămâni și glicemia citirile au fost bine controlate fără insulină În plus, sângele lui presiunea a ajuns la normal, nu mai avea nevoie de tensiune medicamente, iar funcția lui anormală a rinichilor se îmbunătăți Cinci luni mai târziu, Jim slăbise șaizeci de kilograme și nu luase toate medicamentele pentru Diabet Nu mai avea colesterolul sau hipertensiune arterială A lui insuficiența renală se normalizase complet și ea Povestea lui Jim ilustrează nu doar cât de puternic este acest protocol alimentar, dar de asemenea modul în care sfaturile nutriționale standard oferite diabeticilor din medicii convenționali și dieteticienii pot promova boala The sfaturile nutriționale standard oferite diabeticilor nu sunt doar insuficiente - este periculos Jim Kenney ar fi probabil mort până acum avea nefrologul său nu l-a îndrumat la biroul meu Pentru a începe să examinăm cum poate fi vindecat diabetul de tip , trebuie să vedem cum s-a dezvoltat în primul rând După cum am menționat, cu cât ești mai greu, cu atât mai mare riscul dumneavoastră de a dezvolta diabet de tip Pentru unii oameni chiar și o cantitate mică de excesul de grăsime pe corp poate declanșa diabetul Celulele corpului tău sunt alimentate în primul rând de glucoză Insulina este mesagerul hormonal produs de beta celulele din pancreas, care induce absorbția de glucoză în celulele corpului Glucoza nu poate trece în celule decât dacă insulina deschide poarta Cu toate acestea, ca doar cinci kilograme de grăsime în exces pe cadru poate interfera cu insulină capacitatea de a transporta glucoza în celulele tale Când ai exces de grăsime pe corp, insulina nu funcționează la fel de bine și atunci glucoza are dificultăți să intre în celule Grăsimea de pe corp interferează cu acțiunea insulinei prin multiple mecanisme Acizii grași liberi eliberați de celulele adipoase sunt unul dintre mecanismele de promovare rezistența la insulină în ficat și mușchi într-un fenomen cunoscut sub numele de lipotoxicitate Excesul de grăsimi circulante în fluxul sanguin blochează, de asemenea, legarea insulinei membrana exterioară a celulelor și interferează cu funcția normală a celulelor musculare și producere de energie Când producția de energie celulară este încetinită, este mai multă insulină necesar Această lipotoxicitate poate afecta și inima, promovând o neregulată bătăile inimii și creșterea susceptibilității la insuficiență cardiacă Celulele adipoase produc, de asemenea, proteine de legare care se leagă de hormonul insulinei blocându-i activitatea Unele dintre aceste molecule produse de celule adipoase cauzează, de asemenea celulele musculare să fie desensibilizate la insulină Dacă asta nu este suficient de rău, atunci când celula noastră membranele sunt impregnate cu grăsimi trans alimentare și grăsimi saturate Locurile de legare a insulinei sunt distorsionate, împiedicând legarea insulinei de andocare staționează pe membranele celulare, făcând insulina mai puțin eficientă în activarea glucozei absorbție Pentru a depăși toate aceste probleme, pancreasul trebuie să producă suplimentar insulină Cu o creștere semnificativă în greutate, celulele beta producătoare de insulină din pancreasul devine dramatic suprasolicitat Pe scurt, diabetul de tip este o boală de rezistență crescută la insulină, nu una de deficit absolut de insulină Insulina funcționează mai puțin eficient atunci când oamenii mănâncă alimente grase, mănâncă în exces, mănâncă cu conținut scăzut de nutrienți alimente sau se îngrașă Deci, atunci când oamenii sunt supraponderali, au nevoie mai multă insulină, indiferent dacă sunt sau nu diabetici Dar a da diabetului supraponderal oamenii și mai multă insulină îi face mai bolnavi prin promovarea creșterii în greutate în continuare, făcându-i să devină și mai diabetici Cum funcționează acest proces? Al nostru pancreasul secretă cantitatea de insulină cerută de organism Oameni normali greutatea cu aproximativ o treime de inch de grăsime periumbilicală va secreta o anumită cantitatea de insulină Dar ce se întâmplă când se îngrașă douăzeci de kilograme de grăsime? Al lor organismele vor necesita acum mai multă insulină, aproape de două ori mai multă, deoarece grăsimea pe corpurile lor interferează cu absorbția insulinei în celule de către diverși mecanismele menționate Grăsimea corporală dezactivează insulina și crește glicemia â€¢ Acizii graşi liberi care circulă în sânge au un efect toxic, inhibând energia producția din țesuturile musculare, care apoi necesită mai multă insulină • Celulele adipoase produc factor derivat din epiteliul pigmentar, determinând celulele să fie desensibilizat la insulina â€¢ Celulele adipoase produc proteine care leagă retinolul, care previne insulină activarea proteinelor purtătoare de glucoză â€¢ Grăsimile trans și grăsimile saturate pot rigidiza și distorsiona insulina localizată pe membrană receptori, interferând cu legarea eficientă Când oamenii sunt semnificativ supraponderali sau obezi, cu mai mult de cincizeci kilograme de grăsime în exces, corpul lor necesită o cantitate imensă de insulină de la pancreasul, chiar de zece ori mai mult decât necesită persoanele cu greutate normală Ce crezi că se întâmplă după zece sau mai mulți ani de suprasolicitare a pancreasului deci greu? Desigur, devine epuizat și își pierde capacitatea de a ține pasul cu cereri uriașe de insulină și se produce mai puțină insulină În cele din urmă, cu mai puțină insulină disponibil pentru a muta glucoza din sânge în celule, nivelul de glucoză în sânge începe să crească, iar acei oameni sunt diagnosticați cu diabet În cele mai multe cazuri, aceste persoane mai secretă o cantitate excesivă de insulină, comparativ unui popor normal, dar nu suficient pentru ei Pe măsură ce timpul trece, chiar deși pancreasul suprasolicitat poate încă pompa mult mai multă insulină decât a o persoană mai slabă ar putea avea nevoie, nu va fi suficient pentru a depăși efectele grăsimea corporală cauzatoare de boli Eu îi spun căca pancreatică Unele persoane supraponderale sever au o capacitate mare a celulelor beta pancreasului, astfel încât pot produce niveluri ridicate de insulină fără a deveni diabetici Acestea ridicate Nivelurile de insulină din sânge sunt un predictor puternic al riscului de atac de cord și al duratei de viață Deci, indiferent dacă acești oameni sunt sau nu diabetici, nivelurile lor ridicate de insulină sunt încă periculos De fapt, nivelul de insulină este un indicator mai bun al unui viitor atac de cord decât nivelul colesterolului Adesea, oamenii vor fi într-o cameră de urgență cu primul lor atac de cord și să li se spună pentru prima dată că zahărul lor este crescut Aceste inimi victimele atacului nu au știut niciodată că au diabet Primul semn al acesteia a fost inima atac de ani în care a avut un nivel crescut de insulină Pagubele se acumulau înainte ca glucoza crescută să devină evidentă În cele mai multe cazuri, capacitatea pancreasului de a produce insulină continuă să scadă diabetul și starea de exces de greutate continuă an de an Spre deosebire de tipul diabet, distrugerea totală a capacității de secretare a insulinei nu apare aproape niciodată în tip diabet Dar cu cât diabeticii de tip pierd mai repede greutatea suplimentară pe care o provoacă diabet, cu atât este mai mare probabilitatea ca acestea să poată menține un funcțional rezerva de celule secretoare de insulină în pancreasul lor Acest lucru înseamnă că diabetul tipic de tip este cauzat de excesul de greutate în indivizii care au o rezervă mai mică de celule secretoare de insulină în pancreas După cum arată statisticile, diabetul de tip este o epidemie în creștere Dar ce este surprinzător este că oamenii care suferă pot varia de la zece lire sterline supraponderal până la obezitate semnificativă Este important să spunem aici că la indivizi care sunt sensibili, zece până la douăzeci de kilograme în plus pot duce la simptome diabetice Indiferent care este numărul, pierderea excesului de greutate le permite acestor persoane să trăiască în limitele capacităţilor corpului lor Majoritatea diabeticilor de tip mai produc suficientă insulină pentru a menține normalitatea atâta timp cât mențin o grăsime corporală favorabilă procent Mai simplu spus, deoarece nivelul de insulină din sânge este un bun indicator al dumneavoastră riscul de atac de cord, și din moment ce o bandă de măsurare în jurul taliei dvs este aproape la fel un bun indicator al nivelului de insulină ca un test de sânge, este logic să ne amintim vechea zicală: "Cu cât talia ta este mai lungă, cu atât linia vieții este mai scurtă " Urmând o dietă bogată în nutrienți, cu conținut scăzut de calorii - o dietă nutritivă - cuplată cu un program bun de exerciții este cea mai importantă schimbare pe care o poți adopta pentru a o extinde durata ta de viata Se știe de ani de zile că pierderea intenționată în greutate se îmbunătățește zahăr din sânge, lipide și tensiune arterială la diabetici Chirurgie de bypass gastric si procedurile lapband sunt riscante, duc la malnutriție și cel mai adesea produc numai rezultate temporare Cu toate acestea, persoanele supraponderale care trec prin stomac operația de bypass și devin prea inconfortabil pentru a mânca mult de multe ori, de asemenea, rezolva diabetul lor De-a lungul anilor, pe măsură ce stomacul se întinde și greutatea revine, acești indivizi pot deveni din nou diabetici Din păcate, nu au învățat destul despre excelența nutrițională Un studiu recent a documentat o importantă creșterea duratei de viață, cu o medie a mortalității reduse cu la sută, când indivizii diabetici au scăzut greutatea corporală cu doar douăzeci până la douăzeci și cinci lire sterline Imaginați-vă rezultatele când un program de excelență nutrițională atinge pierderea în greutate și celulele corpului sunt inundate cu micronutrienți care alimentează repararea celulară Literatura științifică arată că nu doar reducerea în greutate permite inversarea și recuperarea diabetului, dar și nivelul ridicat de derivate din plante micronutrienții și substanțele fitochimice care pot alimenta propria autovindecare remarcabilă a organismului proprietăţi Rezultatele pe care le puteți obține cu o dietă nutrițională sunt previzibile și remarcabil, dar necesită ceva efort și timp Există o mulțime de cărți de dietă și planuri de exerciții scrise pentru diabetici, dar această dietă nutritivă este concepută și dovedit în practica clinică a fi cel mai eficient pentru pierderea în greutate, scădere colesterol și inversarea diabetului Este standardul de aur, scris special pentru oamenii care doresc să facă ceea ce este mai bine pentru sănătatea lor și să dea totul a deveni non-diabetic O abordare nutrițională se referă la o nutriție superioară, nu doar moderată îmbunătățirea dietei Moderația nu funcționează Dar să nu vă faceți griji - ca deja Menționat, excelența nutrițională îți va face papilele gustative fericite și o vei face fii mai mult decât mulțumit de cantitatea de alimente pe care o poți mânca Dar vom intra că mai târziu în carte Scăderea insulinei și a altor medicamente Diabeticii de tip sunt supraponderali de la început și, după cum ați învățat, sunt excesul de greutate este factorul cauzal semnificativ al diabetului Pentru că insulina terapia are ca rezultat creșterea în greutate suplimentară, cum ar putea administra mai multă insulină sau pe cale orală medicamente pentru a forța pancreasul deja suprasolicitat să producă mai multă insulină fie un lucru bun? Începe un cerc vicios care, de obicei, îi face pe diabetici să aibă nevoie din ce în ce mai multă insulină sau alte medicamente pe măsură ce pun în greutate Pe teritoriul lor prima vizită la mine, pacienții raportează adesea că zaharurile lor sunt imposibil de controlat în ciuda dozelor masive de insulină, care sunt de obicei combinate cu administrarea orală medicament Acești pacienți sunt în mod semnificativ supramedicați, dar sunt încă excesul de greutate și mâncarea nesănătoasă Parcă se plimbă cu o grenadă de mână vie, gata să explodeze în orice minut Excesul de insulină în același mediu cu excesul de greutate, colesterolul ridicat, hipertensiunea arterială și inflamația de la expunerea inferioară la micronutrienți promovează întărirea arterelor, care va duce în cele din urmă la atacuri de cord și accidente vasculare cerebrale Studiile au arătat că nivelurile ridicate de insulină din sânge favorizează întărirea arterele chiar si la nondiabetici La diabetici, efectele excesului de insulină sunt chiar mai rau Într-un studiu pe de diabetici tratați, boala vaselor de sânge a fost cea mai mare la cei cu cele mai mari niveluri de insulină Nu a avut nicio diferență dacă insulina a fost autoprodusă în organism sau administrată prin injecție Destul de studii ilustrează pericolele administrării de insulină diabeticilor de tip Când aceşti pacienţi li se administrează insulină - în comparație cu cei cărora li se administrează un medicament antidiabetic oral, riscul de deces prin infarct s-a triplat Concluzia este că utilizarea insulinei creează un cerc vicios care întrerupe ani a viata persoanei Insulina blochează eliminarea colesterolului și eliberează colesterolul celule din pereții vaselor de sânge, crescând riscul de atacuri de cord și accident vascular cerebral Aproape la sută din toate decesele în rândul diabeticilor se datorează întăririi arterelor, în special boala coronariană Mulți diabetici apelează la lor medic pentru îndrumare, dar de multe ori medicul bine intenționat doar agravează problemă prin prescrierea mai multă insulină Suplimentul de insulină nu cauzează doar inima boala, creșterea în greutate și eventuala agravare a diabetului; ca la tipul diabet, insulina poate crește și riscul de cancer Pacienți cu diabet de tip expus la insulină sau sulfoniluree, care împing pancreasul să producă mai mult insulina, au crescut semnificativ incidența cancerului la mai multe locuri Multe alte reacții adverse nefavorabile apar în urma utilizării medicamentelor pentru diabet De exemplu, medicamente precum insulina și tiazolidindione precum Actos și Avandia nu numai că provoacă creșterea în greutate și umflarea picioarelor, ci și, după cum se raportează în Numărul din aprilie al Jurnalului American de Oftalmologie, au fost prezentate pentru a crește dramatic riscul unui diabetic de a dezvolta edem macular, un lucru grav boala de ochi Recent, un studiu publicat în British Medical Journal examinarea peste nouăzeci de mii de diabetici a demonstrat o semnificativ mai mare risc de insuficiență cardiacă și mortalitate de orice cauză (deces) la pacienții diabetici prescris sulfonilureele Sulfonilureele sunt unul dintre cele mai frecvent prescrise medicamente pentru diabet Un studiu retrospectiv recent, raportat la reuniunea anuală din a Societatea Endocrine, a revizuit aceste medicamente pentru diabetici prescrise pe scară largă în pacienți cu diabet zaharat de tip în monoterapie (doar un singur medicament) Aceasta au raportat ratele de deces la pacienții care au luat glipizidă, gliburidă sau glimepirmidă (toate medicamentele cu sulfoniluree) și au descoperit că au o creștere de până la la sută a tuturor cauzelor mortalitate comparativ cu pacienții care iau numai metformină Acest studiu poate au subreprezentat pericolele deoarece a urmărit pacienții doar timp de ani În mod clar dependența noastră actuală de medicamente pentru a controla diabetul fără un accentul pus pe intervențiile dietetice și de exerciții fizice este promovarea diabetului complicații și moarte prematură la milioane de oameni din întreaga lume Tendința de a arunca medicamente în orice afecțiune este problema cu medicina azi Medicii prescriu medicamente în încercarea de a scădea periculos glicemie crescută, colesterol ridicat riscant și hipertensiune arterială dăunătoare niveluri observate de obicei la diabetici, deoarece aceste niveluri ridicate pot duce la mai departe deteriorare sau moarte prematură Din păcate, tratarea diabetului cu medicamente dă pacienților un fals sentiment de siguranță pentru că ei cred în mod eronat nivelurile de glucoză oarecum controlate înseamnă că sunt sănătoase Fie că pacienţii au colesterol ridicat, hipertensiune arterială sau orice alt factor de risc, utilizarea de medicația ia accent pe revizuirea completă a stilului de viață și stilul de dietă care este absolut esențial pentru a le salva viața Mergând la medici și a lua o pastilă pentru fiecare problemă are un efect subconștient de a evita personal responsabilitatea și motivația pacienților de a-și recâștiga sănătatea este diminuat Acest lucru oferă diabeticilor (și pacienților cu inimă) justificarea continuați cu aceeași dietă și stil de viață care provoacă boli care a condus la dezvoltarea stării lor în primul rând, crezând în mod fals că sunt primind o protecţie semnificativă Ceea ce pacienții (și mulți medici) nu înțeleg este "controlul" lor diabetul continuă să le afecteze organele și inima Inevitabil, diabetul se agravează, se dezvoltă complicații tragice, iar pacienții mor mult prea devreme Șaptezeci procente dintre adulții cu diabet mor din cauza atacurilor de cord și a accidentelor vasculare cerebrale Tragic, mult a acestei suferințe este inutilă deoarece diabetul și complicațiile sale pot fi evitat Mai rău este că medicii îi sfătuiesc adesea pe diabetici să învețe să trăiască cu și gestionează diabetul, deoarece spun că nu poate fi vindecat sau vindecat Tip diabeticii care adoptă o abordare alimentară sănătoasă pot învinge diabetul și atinge o sănătate excelentă Este fără diabet pe viață Aproape toate de tipul meu pacienții diabetici sunt înțărcați de insulină în primele câteva săptămâni și datorită obiceiuri nutriționale excelente, au glicemie mult mai scăzută decât atunci când au erau pe insulină Oprirea insulinei facilitează, de asemenea, pierderea în greutate Ce trebuie să facă doctorul? Medicii convenționali specializați în diabet sunt în dificultate Ei știu asta nivelurile ridicate ale zahărului din sânge creează probleme - nu doar prin stresarea inimii, ci și prin îmbătrânirea ochilor și a rinichilor, ducând la complicații devastatoare, cum ar fi insuficienta renala si orbire Vor să prescrie terapie agresivă cu insulină pentru a reduce glicemia pacientilor Problema este că și ei sunt conștienți de faptul că insulina suplimentară accelerează întărirea arterelor (ceea ce duce la atacuri de cord) și creșterea în greutate (care în cele din urmă îi face pe pacienți mai diabetici) Strângerea controlul zahărului din sânge cu insulină este o afacere riscantă De fapt, studiile care urmează pacienți care își monitorizează cu atenție nivelul de glucoză, ajustându-și medicamentele tocmai pentru a menține nivelurile cele mai favorabile, arătați că acești oameni au mortalitate crescută Ei nu se descurcă mai bine Singura modalitate de a învinge diabetul este să slabește, mănâncă corect și folosește mai puține medicamente Utilizarea crescută a medicamentelor este de vina atunci când diabeticii încearcă să mențină valori mai mici de glucoză și apoi mor mai tanar Pe februarie , Institutul Național al Inimii, Plămânilor și Sângelui s-a oprit studiul Action to Control Cardiovascular Risk in Diabetes cand rezultatele a arătat că tratamentul intensiv al diabeticilor crește riscul de deces comparativ cu pacienţii care sunt trataţi mai puţin agresiv Când citești comentariile medicilor și cercetătorilor care discută aceste rezultate, este evident că încă nu înțeleg de ce s-a întâmplat asta Medicii încă caută pentru combinația magică de medicamente pentru tratarea diabetului Ei încă nu înțeleg că medicamentele nu pot trata eficient această boală, care este doar un efect secundar al unui stil de viață și dietă nesănătoase A da droguri din ce în ce mai puternice - care cresc pofta de mâncare, provoacă mai multă creștere în greutate și generează alte efecte secundare dăunătoare - nu va fi niciodată abordarea potrivită pentru diabetul de tip Niciun medicament nu poate face ce o revizuire a dietei și a stilului de viață poate Majoritatea medicilor ar fi probabil de acord că reducerea în greutate și un conținut ridicat de nutrienți Mâncatul este calea cea mai de succes către sănătate, dar ei nu știu prea multe despre asta sau cum să-și motiveze pacienții să se schimbe și se îndoiesc de pacienții lor Fă-o Cu siguranță, în cazuri rare când intervențiile medicului au succes realizând reduceri semnificative de greutate, rezultatele sunt invariabil pozitive Am discutat deja că pacienții cu diabet zaharat care suferă gastric operația de bypass văd de obicei diabetul lor rezolvat Plus intervenții de nutriție că controlul și limitarea caloriilor au fost eficiente și pentru a inversa diabetul, permiţând multor pacienţi să întrerupă medicamentele Prevenirea și inversarea diabetului nu înseamnă doar pierderea în greutate Cele nutriționale caracteristicile acestei diete au efecte profunde asupra îmbunătățirii funcției pancreatice și scăderea rezistenței la insulină peste ceea ce ar putea fi realizat doar pierderea în greutate Fibrele crescute, micronutrienții și volumul scaunului, plus efectele de scădere a colesterolului și antiinflamatorii ale acestui bogat în micronutrienți stilul alimentar, au efecte radicale asupra diabetului de tip Zeci dintre pacienții mei au au reușit să-și restabilească nivelul de glucoză la intervalul normal fără mai mult nevoie de medicamente Au devenit non-diabetici În plus, sângele cuiva presiunea, colesterolul și sănătatea generală și vitalitatea sunt îmbunătățite radical sau normalizat Chiar și pacienții mei slabi, diabetici de tip , dependenți de insulină sunt capabili reduce necesarul de insulină cu aproximativ jumătate Ei experimentează foarte mult control îmbunătățit al glucozei și niveluri ridicate și scăzute stabilizate, ceea ce îi protejează de la pericolele tipice care sunt aproape inevitabile până la diabeticii pe termen lung care mănâncă mai convențional Din păcate, ADA, precum și majoritatea dieteticienilor și medicilor oferă produse periculoase sfaturi pentru diabetici Ele oferă îndrumări minime cu privire la reducerea greutății și scăderea colesterolului și, mai rău, dietele pe care le recomandă nu au succes pentru a-i ajuta pe diabetici să piardă în greutate și să-l păstreze Îngrijirea tipică a diabetului este concentrată pe un lucru greșit - monitorizarea zahărului din sânge pentru a determina când este necesar pentru a modifica dozele de insulină sau pentru a ajusta alte medicamente În loc să motiveze o nutriție excelentă pentru a preveni bolile, ADA întărește obiceiurile alimentare care cauzează boli De exemplu, iată câteva declarații de pe site-ul ADA: Realitate: dacă este consumat ca parte a unui plan alimentar sănătos sau combinat cu exerciții fizice, dulciurile și deserturile pot fi consumate de persoanele cu diabet Nu mai sunt "interzise" pentru persoanele cu diabet decât pentru persoanele fără diabet Realitate: Pentru majoritatea oamenilor, diabetul de tip este o boală progresivă Când primul diagnosticate, multe persoane cu diabet zaharat de tip își pot menține glicemia la un nivel sănătos cu medicamente orale Dar, în timp, organismul treptat produce din ce în ce mai puțin din propria sa insulină și în cele din urmă medicamente orale poate să nu fie suficient pentru a menține nivelul de glucoză din sânge la normal Folosind insulină pentru a obține nivelul de glucoză din sânge la un nivel sănătos este un lucru bun, nu unul rău Acest sfat este complet greșit Caz în acest din urmă fapt: așa cum sunt diabeticii dat sfaturi alimentare inadecvate, plasate pe medicamente care provoacă creștere în greutate și împinge pancreasul eșuat să lucreze mai mult și, în general, ghidat pentru a gestiona greșit diabetul lor, rezultatul va fi, desigur, mai multe medicamente și eventuala nevoie pentru insulină Aceasta este pur și simplu o discuție dublă care promovează medicamentele care face medicamente răspunsul asupra intervențiilor eficiente și dovedite ale stilului de viață Medical ADA comitetul consultativ afirmă: "Este aproape imposibil să luați oameni foarte obezi și fă-i să piardă în greutate semnificativ Deci, în loc să specificați o sumă de scăderea în greutate, țintim controlul metabolic " Acesta este un dublu vorbire pentru "A noastră dietele recomandate nu funcționează, așa că doar dăm medicamente și urmărim pacienții se deterioreze â€ Medicii care se angajează într-o astfel de practică medicală convențională sunt în pericol vieţile pacienţilor lor În schimb, ar trebui să ofere întotdeauna opțiunea de a trata diabet zaharat cu modificări nutriționale și alimentare eficiente Problema este că majoritatea medicii nu înțeleg cu adevărat recomandările nutriționale adecvate face Cum pot diabeticii să scadă în siguranță nivelurile ridicate de zahăr din sânge care sunt lent distrugându-le trupurile? Cum își pot reduce colesterolul și sângele presiune, slăbește și evită consumul de droguri periculoase? Cel mai eficient Medicamentele pentru scăderea glicemiei sunt, de asemenea, cele mai periculoase pe termen lung Cel mai bun medicament pentru diabetici este o dietă bogată în nutrienți, cu conținut scăzut de calorii și exerciții fizice, nu droguri Aceasta este singura abordare care scade colesterolul, scade trigliceridele și scade tensiunea arterială pe măsură ce scade greutatea și glicemia Alimentele vegetale bogate în nutrienți au și un efect antiinflamator asupra vaselor de sânge si organe Acest lucru permite mecanismele de auto-reparare care sunt în esență dezactivate o dietă cu conținut scăzut de nutrienți Această abordare alimentară a ajutat mii de diabetici reduce sau elimina nevoia de insulină și alte medicamente S-a schimbat întregul curs al sănătății și longevității lor prin alimentele pe care le consumă Concluzia este aceasta: poți scăpa de diabet, nu doar "gestionați-l" Nu vă bazați pe metodele standard de medicamente pentru a trata diabetul Fără medicamente să-și acopere deficiențele alimentare, diabeticii vor fi obligați să mănânce corect și face mai mult exerciții pentru a-și controla nivelul crescut de glucoză Această abordare agresivă se bazează pe alimente bogate în nutrienți este cel mai eficient mod de a inversa acest pericol condiție Învățarea despre nutrienții din aceste alimente vindecătoare este importantă pas în înfrângerea diabetului Viitorul tău de sănătate (H) = Nutrienți (N) / Calorii (C) O carieră în medicină este mult mai plină de satisfacții atunci când pacienții devin efectiv bine Cât de des îi spune medicul pacientului său: "Felicitări, da nu mai ai nevoie de medicamente pentru hipertensiune arterială și colesterol Tu ai făcut-o! Ți-ai eliminat factorii de risc pentru că ești mai sănătos!" Sau, "Felicitări, Testul tău de stres s-a normalizat " Sau, "Ecografia carotidiană nu arată nimic vizibil Acestea sunt declarații tipice pe care le fac în fiecare zi în biroul meu Aceasta este emoționant să văd că oamenii își recuperează sănătatea Din păcate, prea mulți oameni din această profesie nu le oferă pacienților lor oportunitatea de a fi sănătos Imaginați-vă dacă toți medicii le-ar spune pacienților lor acea dietă și exercițiile fizice sunt mai puternice decât medicamentele și au fost neclintiți în privința conformității În schimb, majoritatea medicilor presupun că efortul este prea mare; acea pacienții nu sunt dispuși să mănânce corect, să facă exerciții fizice și să slăbească; și că drogurile sunt doar raspuns Ei prescriu medicamente și le prezintă drept singura opțiune viabilă și apoi urmăriți sănătatea pacienților se deteriorează Adesea ei nu știu că există altul, varianta mai eficienta În toate acestea, publicul pierde Atat de mult din noastre sistemul medical convențional se bazează pe ignoranță Medicina nutritionala, cand practicat corect, este mult mai sigur și mai eficient decât medicina convențională Un diagnostic medical, cum ar fi diabetul, este o oportunitate pentru medici de a preda pacienții ce fac pentru a se răni și cum este dieta americană cauzatoare de boli Este o oportunitate de a-i motiva să câștige înapoi superior sănătate La fiecare vizită, medicul cu pricepere nutrițională ar trebui să revizuiască lista de medicamente a pacientului și să poată reduce treptat dozele sau întrerupeți medicamentele Medicamentele sunt o intervenție insuficientă și ineficientă pentru cronici boli care au fost create de stilul de viață prost și alegerile alimentare A o parte considerabilă a problemei este informația proastă Diete nepotrivite ale tuturor descrierile inundă piața, iar învățăturile dietetice tradiționale sunt ciuruite cu mituri şi inexactităţi Eșecul programelor dietetice convenționale de a obținerea unei reduceri în greutate pe termen lung reflectă doar slăbiciunea sfatului date și tehnicile educaționale și motivaționale slabe oferite Această lipsă de conștientizarea - chiar și în rândul profesioniștilor din domeniul sănătății - nu slăbește știința, logica sau eficacitatea utilizării intervențiilor superioare de nutriție și stil de viață ca modalitatea terapeutică primară însă Respectarea unei diete corecte și a unui plan de exerciții fizice ca remediu nu trebuie etichetate medicina alternativa sau complementara Este pur și simplu modul corect medicii educați ar trebui să practice Orice altceva ar trebui numit medicina de malpraxis Oferirea pacienților medicamente și intervenții chirurgicale fără informându-i că, pentru majoritatea bolilor, excelența nutrițională și exercițiile fizice sunt mai sigur și mai eficient pe termen lung nu este consimțământul informat adecvat pentru utilizarea medicamentelor Riscurile medicamentelor sunt minimizate și presupuse beneficii mult exagerate de o profesie medicală și de industria farmaceutică care oferă drogurile ca panaceu pentru tot ceea ce ne doare Cel mai adesea, medicina alternativă sau complementară oferă același tratament mentalitate deoarece medicii s-au concentrat pe eliberarea medicamentelor Mai degrabă decât a face afaceri cu factorii de dietă și stilul de viață care au cauzat afecțiunea, alternativă medicii oferă, de asemenea, ceva magie sub forma unei pastile pe bază de plante sau IV picurare de vitamine Plantele naturale sau alte modalități pot oferi uneori similare efecte ca droguri Există o mulțime de substanțe naturale care au efecte terapeutice efecte, dar nu se ocupă de cauza problemei, deci beneficiile lor sunt limitat O boală indusă de dietă necesită o soluție alimentară, nu mai mult tratament Opțiuni Este tipic să găsești un medic alternativ care să ofere chelare, IV nutrienți, hormoni și o gamă scumpă de suplimente și remedii în timp ce pacientul rămâne supraponderal de cincizeci de kilograme Reducere eficientă în greutate nu va fi atins Remediile pot schimba expresia simptomelor, dar ele nu face niciodată bine pacienții Ele doar fac oamenii să devină mai dependenți de medicii si remediile lor Medicii și consumatorii sunt rapid să accepte intervențiile medicale recomandate de medic, în timp ce acestea ignoră simple, intervenții în stilul de viață ieftine și dramatic eficiente Stil de viață optim medicina i-ar elibera pe acești oameni de a avea nevoie de îngrijiri medicale Au nevoie de mai puțin și mai puțină terapie și intervenție medicală Această cale de sfat nu este a generator de bani pentru profesionist Nu există un stimulent economic uriaș promovează elementele de bază ale sănătății bune Problema cu medicina stilului de viață de astăzi este părerile variate și dietele programe care sunt populare, dar nu ideale Acestea, la rândul lor, au ca rezultat câteva studii arătând o eficacitate limitată - toate acestea ajută la abordarea medicală actuală susține-și cazul pentru prescripții Nu ar fi mai simplu dacă am fi toți de acord asupra unui singur program? Dacă ar fi fost unul programul care a fost cel mai logic, cel mai eficient din punct de vedere terapeutic și le-a învins pe toate celelalte atunci când sunt supuse controlului științific și evaluării pe termen lung, aceasta ar schimba radical conversația despre sănătate și toți medicii și vindecătorii ar începe în mod firesc să îmbrățișeze un astfel de protocol m-am dezvoltat, predarea și perfecționarea acestui program în ultimii douăzeci de ani Studii continuă să arate că poate face față oricărui control și testare Este gata pentru implementare și documentare Funcționează eficient pentru un surprinzător de largă gamă de boli cronice și nu trebuie să fie prea complicată Aşa cum am făcut noi explorat, cercetări semnificative susțin deja utilizarea acestuia, iar cercetările ulterioare sunt în prezent în proces Testează-l singur și vei fi șocat de el eficacitate CAPITOLUL TREI Dieta americană standard versus un nutritar Cura de slabire Când am început programul Dr Fuhrman, cântăream de kilograme și aveam diabet zaharat timp de șapte ani Programul său nutrițional mi-a permis să pierd șaizeci și trei kilograme și să scap de diabetul meu, de hipertensiune arterială și de mare colesterol fără medicamente LDL-ul meu a trecut de la la în cinci luni (fără medicamente) și acum îmi mențin greutatea sănătoasă de lire sterline Cel mai uimitor lucru este că oftalmologul meu mi-a spus că eu a necesitat o intervenție chirurgicală cu laser pentru a trata retinopatia diabetică Când m-am întors la revede-l trei luni mai târziu, după ce a mâncat dieta bogată în nutrienți, el a anulat operația pentru că a constatat că deteriorarea ochilor mei a fost nu mai mult acolo Sunt extrem de recunoscător pentru că știu că această informație care salvează vieți are a adăugat mulți ani de calitate vieții mele - Martin Milford Mai mult de la sută din SAD constă din alimente cu conținut scăzut de nutrienți, bogate în calorii alimente procesate, produse de origine animală, produse lactate și dulciuri Acestea toate contribuie la greutatea excesivă, colesterolul crescut și hipertensiunea arterială, așa că este nu e de mirare că avem o epidemie de diabet Plante naturale precum legumele iar fasolea conține mii de micronutrienți protectori, cum ar fi antioxidanții și fitochimice Când mâncăm o dietă bogată în alimente vegetale colorate, culegem a simfonie completă de factori nutriționali care permit o mai bună funcționare a celulelor și rezistență la îmbătrânire și stres Ce se întâmplă atunci când combinăm alimente bogate în calorii fără suficient cantități de micronutrienți de protecție? Celulele devin aglomerate cu deșeuri produse precum radicalii liberi și produsele finale de glicație avansată (AGE) The acumularea de radicali liberi și AGE în celule este uneori numită stres oxidativ Aceasta poate duce la inflamație, deteriorarea celulelor și moartea prematură a celulelor Vârstele sunt toxine critice care provoacă leziuni ale nervilor, orbire și alte complicații ale Diabet Ele se acumulează mai repede la oamenii care mănâncă alimente nedorite cu conținut scăzut de nutrienți și, de asemenea la diabetici cu niveluri crescute de glucoză Când ne îngrășăm, nu numai că producem mai multe deșeuri toxice dăunătoare celulele, dar ne diluăm și depozitele de nutrienți din organism, scăzând micronutrienții concentrație în celulele noastre Cheia simplă pentru o viață lungă, fără boli este să cântăriți mai puțin și păstrați un nivel ridicat de micronutrienți în celulele noastre Trebuie să fim relativ subțire, dar bine hrănite cu micronutrienți Dieta americană conține foarte puține alimente bogate în nutrienți În general, americani consumă la sută din caloriile lor în alimente procesate și , la sută din produse animale Acesta este miezul problemei Atât alimentele procesate cât și produsele de origine animală au deficit de antioxidanți și fitochimice Nu am putea concepe un plan mai bun pentru a ne ucide prematur populația Numai % din consumul de alimente americane provine din legume, fasole, semințe, nuci și fructe - alimentele naturale bogate în micronutrienți care ajută la prevenirea și inversarea Diabet Secretul: să mănânci mai mulți nutrienți pentru fiecare dolar caloric Serviciul de Cercetare Economică al USDA, ; www ers usda gov/publications/EIB ; www ers usda gov/Data/FoodConsumption/FoodGuideIndex htm#calories Se cunosc multe despre nutriție și puterea de a crea boli sau de a proteja împotriva bolii Dar întrebările fără răspuns pentru majoritatea dintre noi populația sunt: Ce constituie o dietă sănătoasă? Cum știm dacă dieta aleasă de noi produce boli sau protejarea bolii? Ce grad de excelență alimentară face ca o dietă să inverseze o boală? O dietă nutritivă nu înseamnă doar pierderea în greutate Răspunde la aceste probleme cu logica, matematica si stiinta Oferă indivizilor capacitatea de a măsura și judecă intuitiv calitatea nutrițională a dietelor lor și discernează dacă este adecvat Ceea ce constituie o dietă sănătoasă pentru o persoană sănătoasă cu o familie bună istoric si fara probleme de sanatate? Cum proiectăm dieta potrivită pentru cei cu factori de risc multipli sau antecedente familiale slabe? Dar oamenii care se confruntă cu probleme serioase de sănătate? Cum ar trebui să le fie structurată dieta efecte terapeutice maxime? O defalcare a nutrienților Există două tipuri de nutrienți: macronutrienți și micronutrienți Iată definiție simplă a fiecăruia: â€¢ Macronutrienţii sunt nutrienţi care furnizează caloriile de care corpul nostru are nevoie energie și creștere â€¢ Micronutrienţii sunt nutrienţi care apar în cantităţi mici în alimente, dar sunt esentiale pentru sanatate si crestere si care nu contin calorii Există patru macronutrienți în alimentele pe care le consumăm: apă, carbohidrați, proteine și grăsimi Deoarece apa nu are calorii, nu o vom lua în considerare acum Toate alimentele pe care le consumăm conțin o combinație a celor trei care conțin calorii macronutrienti Dacă mănânci prea mulți macronutrienți, mănânci în exces de calorii, care provoacă creștere în greutate, afecțiuni cronice și moarte prematură Da, pentru a pierde în greutate și pentru a vă îmbunătăți sănătatea, trebuie să mâncați mai puține grăsimi, mai puține carbohidrați și mai puține proteine, reducând aportul caloric total Dar secretul nu este a număra caloriile pentru a reduce caloriile Asta nu funcționează niciodată Secretul este să te concentrezi micronutrienți Știu că la început sfidează logica, dar adevărata sănătate constă în calitate înaltă dieta - consumul de alimente bogate în micronutrienți Micronutrienții sunt locul unde se întâmplă magia Aceste substanțe nutritive în alimentele pe care le consumăm nu conțin calorii, dar conțin chiar și substanțele nutritive care vindecă corpul Micronutrienții sunt necesari pentru ca organismul tău să scape de deșeuri, reparați daunele și sprijiniți funcțiile normale de zi cu zi Micronutrienții includ paisprezece vitamine și șaisprezece minerale esențiale cunoscute să fie vital pentru sănătatea umană și importanța încorporării lor în dvs dieta pentru sănătatea generală nu poate fi subestimată Impactul lor asupra sănătăţii este larg şi vast Cu toate acestea, aceste vitamine și minerale esențiale, identificate peste șaptezeci și cinci cu ani în urmă, sunt doar două tipuri de micronutrienți Substanțele fitochimice sunt al treilea tip de micronutrienți și au fost identificate mai mult recent Diferitele tipuri de fitochimice sunt încă descoperite și a lista cuprinzătoare a numeroaselor lor funcții nu a fost încă finalizată În final deceniu, am descoperit că alimentele conțin mii de micronutrienți benefici în pe lângă vitaminele și mineralele originale descoperite în anii Acum știm că încărcătura majoră de micronutrienți din alimente nu sunt vitaminele, nu minerale, ci fitochimice Aceste substanțe oferă un pumn puternic ei funcția de a îmbunătăți sănătatea umană și longevitatea Am găsit fântâna lui tinerețe și a fost chiar în fața nasului nostru tot timpul Sunt zeci de mii de fitochimice în alimente naturale, integrale, pe bază de legume Aceste nutrienții din plante sunt esențiali pentru a vă proteja de boli Daca esti deja bolnav, vă pot ajuta să vă recuperați Toți acești nutrienți care protejează și salvează viața se găsesc în alimentele integrale Legumele, fasolea, fructele de pădure și semințele sunt deosebit de bogate în acești nutrienți Ele sunt cheia pentru o sănătate optimă, precum și pentru inversarea bolii și protecție Ține minte ecuația mea de sănătate: H = N/C Aceasta înseamnă că sănătatea ta depinde de densitatea nutrienților pe calorie dieta ta Calitatea unei diete poate fi apreciată pe baza a trei criterii simple: Nivelul său de micronutrienți (vitamine, minerale și substanțe fitochimice) per calorii Macronutrienți adecvați (grăsimi, carbohidrați și proteine) pentru a îndeplini nevoi individuale dar fără exces de calorii care pot duce la supraponderalitate sau compromiterea sănătății Evitarea substanțelor potențial toxice (cum ar fi trans grăsimi) sau substanțe dăunătoare în exces (cum ar fi sodiul) Ecuația mea de sănătate H = N/C exprimă acest concept simplu de a mânca pentru micronutrient pe densitate calorică Alimentele cu cel mai mare micronutrient densitatea au cel mai puternic efect terapeutic și sunt cele mai eficiente în promovarea pierderii în greutate și inversarea diabetului ȘI EU Conceptul de densitate a micronutrienților este pus în acțiune analizând o sortiment de alimente și analizând micronutrienții pe care îi conțin M-am clasat densitatea nutritivă a multor alimente comune din tabelul de la pagina folosind my Indicele de densitate nutrientă agregată (ANDI) * Acest indice atribuie scoruri la a varietate de alimente în funcție de câți nutrienți furnizează organismului tău în fiecare calorii consumate Fiecare dintre scorurile alimentelor este dintr-un număr posibil de pe baza ecuația nutrienți-pe-calorie Pentru că etichetele nutriționale nu vă oferă informații necesare pentru a înțelege exact ce mănânci, aceste clasamente faceți ecuația pentru dvs și vă oferă o idee despre alimentele care au cel mai mare punctaj Puteți utiliza acest index pentru a estima calitatea dietei dvs actuale sau pentru a planifica o dietă îmbunătățită Utilizarea ANDI este simplă - este menită să vă încurajeze să mâncați mai multe alimente care au un număr mare și să mănânce cantități mai mari din aceste alimente The este mai mare numărul și procentul mai mare al acestor alimente din dieta dvs mai bună sănătatea ta Deoarece substanțele fitochimice sunt în mare parte nenumite și nemăsurate, aceste clasamente subestimați proprietățile sănătoase ale alimentelor naturale colorate din plante în comparație la alimente procesate și produse de origine animală Un lucru pe care îl știm este că alimentele care conțin cea mai mare cantitate de nutrienți cunoscuți sunt aceleași alimente care conțin și cei mai necunoscuți nutrienți Deci, chiar dacă aceste clasamente s-ar putea să nu luați în considerare numărul fitochimic suficient, acestea sunt încă rezonabile măsurarea conţinutului acestora În mod clar, legumele pleacă cu medalia de aur - nicio altă mâncare nu este egală închide Deci, desigur, legumele verzi au cea mai bună asociere cu rate mai mici de cancer și boli de inimă În timp ce majoritatea aportului caloric al majorității oamenilor este de la capătul de jos al acestui tabel, oamenii care își mută consumul mai sus vor să le protejeze substanțial sănătatea Și rețetele și planurile de masă din această carte vă va ajuta să atingeți acest obiectiv Când cauți să consumi o gamă largă de produse atât descoperite, cât și nedescoperite micronutrienți prin alegerile alimentare, sunteți un nutritar Nu este suficient să evitați pur și simplu grăsimile trans sau grăsimile saturate Nu este suficient ca dieta să aibă a indice glicemic scăzut Nu este suficient ca dieta să fie săracă în produse de origine animală Nu este suficient ca dieta să fie în mare parte hrană crudă O dietă cu adevărat sănătoasă trebuie să fie bogat în micronutrienți, iar bogăția în micronutrienți trebuie ajustată pentru a se întâmpina nevoi individuale Deoarece alimentele cu cel mai mare micronutrient-pe-calorie scorurile sunt legume verzi, fasole, legume colorate, fructe de pădure și alte fructe, este necesar consumul de suficiente din aceste alimente pentru a satisface micronutrienții noștri nevoilor și pentru a promova inversarea diabetului Nu numai că este necesar să se ingereze a valoare absolută suficient de mare a micronutrienților, dar întreaga lățime a diversitatea micronutrienților este, de asemenea, necesară pentru o sănătate superioară Eu numesc asta adecvarea cuprinzătoare a micronutrienților CMA În cercetarea diabetului, indicele glicemic (IG) al carbohidraților a fost de mult timp recunoscut ca un ajutor favorabil pentru diabetici pentru a controla glicemia La fel este acum este adesea cazul în cercetarea lipidelor, deoarece s-a demonstrat că este ridicat dietele glicemice, bogate în făină albă, dulciuri rafinate și alimente procesate sunt nefavorabile atât pentru nivelurile de glucoză cât şi pentru parametrii lipidici GI este un clasament al carbohidrați pe o scară de la la în funcție de măsura în care aceștia crește nivelul zahărului din sânge după masă Alimentele cu IG ridicat sunt cele care sunt digerat și absorbit rapid și duc la fluctuații marcate ale zahărului din sânge niveluri Alimentele cu IG scăzut, în virtutea digestiei și absorbției lente, produc crește treptat a zahărului din sânge și a nivelului de insulină și au dovedit beneficii pentru sănătate Alimentele rafinate făcute din zahăr și făină albă nu sunt doar glicemice ridicate alimente, dar sunt și deficitare din punct de vedere nutrițional și induc micronutrienți pierderi Sarcina glicemică (GL) este numărul care ia în considerare indicele glicemic într-o porție dată de alimente și caloriile reale de glucoză produse, făcând astfel mai practic pentru calcularea zahărului din sânge global - creșterea efectul unei porții, al unei mese sau al meniului zilnic Cei care susțin o dietă bogată în proteine (pe bază de carne), își atârnă pălăria de IG scăzut al produselor de origine animală pentru a explica avantajele unei diete bogate în animale produse și mai scăzute în vegetație Această viziune simplifică prea mult multifactorialul nuanțe ale nutriției și rezultă într-o înțelegere distorsionată a nutriției ştiinţă Clasificarea alimentelor numai pe baza IG ignoră mulți alți factori care pot face acel aliment favorabil sau nefavorabil Pentru că un morcov are un IG mai mare decât o felie de slănină nu face din slănină un aliment mai bun pentru un bolnav de diabet sau de inimă Sunt alte considerații nutriționale importante în afară de GI, inclusiv toxicitatea, densitatea micronutrienților și fibrele Exemple bune de asemenea prostii nutriționale includ Dr Barry Sears de la Zone Diet, care avertizează împotriva consumului de fasole de lima, papaya și morcovi din cauza IG; şi dr Robert Atkins, care exclude fructele și legumele cu puternice beneficii anticancer din dieta sa Indicele glicemic și încărcătura glicemică de carbohidrați comuni- Alimente care conțin Morcovii sunt un bun exemplu al lipsei de precizie inerente utilizării numai a Index glicemic Sunt bogate în fibre și nutrienți, dar IG lor este de Morcovii au un conținut relativ scăzut de calorii, iar atunci când sunt consumați cruzi, glicemia lor efectul este mai redus, deoarece organismul nu absoarbe toate caloriile crude alimente GL este măsurarea precisă aici, nu GI Morcovii nu sunt o hrană negativă, chiar și pentru diabetici, deoarece GL este doar De aceea morcovi cruzi sunt o slăbire favorabilă - promovând alimente În loc să vă concentrați îndeaproape pe conceptul de IG, trebuie să luăm în considerare celelalte valori ale alimentelor, precum și cele calități sănătoase și GL ale întregii mese atunci când sunt puse împreună Apropo, pierderea în greutate și adecvarea micronutrienților sunt mai importante decât minore și fluctuații temporare ale zahărului din sânge, deoarece acestea duc la starea de bine pe termen lung și rezolvarea stării diabetice Studiile care evaluează efectele negative ale unei diete cu glicemie mai mare au arătat că alimentele compuse din cereale procesate și dulciuri cu conținut scăzut de nutrienți, cu conținut scăzut de fibre deficiențe și dăunează cu mult peste răspunsul lor glicemic Hrana procesata sunt, de asemenea, sărace în fibre, fitonutrienți și antioxidanți și sunt bogate în toxice acrilamide Pe lângă faptul că au un GL ridicat, sunt alimente care promovează boli Atunci când o dietă este bogată în nutrienți, calitățile de protecție împotriva bolii ale acestor alimente iar beneficiile lor de pierdere în greutate coplesesc orice dezavantaj nesemnificativ din partea lor GL moderat ÎNȚELEGEREA INDICELOR GLICEMIC Indicele glicemic alimentar Încărcătura glicemică Cartof alb ( copt mediu) Orez alb ( cană fiert) Orez brun ( cană gătit) Paste albe ( cană fierte) Tort de ciocolată ( â " cutie amestec de tort + L glazură) Stafide ( â " cană) Porumb ( cană fiert) Cartofi dulci ( copt mediu) Orez negru ( cană fiert) Struguri ( cană) Ovăz rulat ( cană gătită) Grâu integral ( cană gătită) Mango ( cană) Linte ( cană fiartă) Măr ( mediu) Kiwi ( medii) Mazăre verde ( cană fiartă) Dovleac ( cană fiert) Fasole ( cană gătită) Afine ( cană) Fasole neagră ( cană gătită) Pepene verde ( cană) Portocaliu ( mediu) Morcovi ( cană fierte) Morcovi ( cană crud) Caju ( uncie) Căpșuni ( cană) Conopida neglijabil neglijabil Vinetele neglijabil neglijabil Roșii neglijabil neglijabil Ciuperci neglijabil neglijabil Ceapa neglijabil neglijabil Recent a fost efectuată o revizuire sistematică a intervenției umane publicate studii care compară alimente sau diete cu IG ridicat și scăzut și efectele acestora asupra apetitului, aportul alimentar, consumul de energie și greutatea corporală Într-un total de treizeci și unu pe termen scurt studii, concluzia a fost că nu există dovezi că alimentele cu IG scăzut sunt superioară alimentelor cu IG ridicat în ceea ce privește controlul pe termen lung a greutății corporale Mai mult cercetări recente au comparat exact aceleași diete calorice, una cu una mai scăzută și una cu un GL mai mare și a demonstrat că scăderea GL și GI de reducere a greutății dietele nu oferă niciun beneficiu suplimentar pentru restricția calorică în promovarea pierderii în greutate la subiecţii obezi Deci GI şi GL sunt importante, dar ele nu pot fi obiectivul principal al unei diete sănătoase Sunt doar unul dintre multe aspecte care trebuie luate în considerare atunci când se înțelege ce face această dietă propusă stil ideal Acest lucru va intra în joc în proiectarea dietei optime și a celei mai bune opțiunile de carbohidrați din capitolul Punctul important de reținut este că o dietă cu un conținut ridicat de micronutrienți densitatea are deja un GL favorabil De asemenea, are un conținut scăzut de grăsimi saturate, bogat în fibre, bogat în substanțe fitochimice și în mod natural alcalin Cu alte cuvinte, în loc de concentrându-te doar pe un singur aspect pozitiv, luați în considerare toate trăsăturile pozitive ale a ceea ce face ca un stil de dietă să protejeze boala Dietele fad se bazează prea des pe un aspect al hrana si digestia indiferent de potentialii factori pozitivi si negativi care exista simultan Deci GL joacă un rol în proiectarea inversării optime dieta pentru un diabetic, dar să nu permitem ca GI sau GL să fie singurul factor determinant al dieta noastră De asemenea, țineți cont de faptul că densitatea nutrienților nu este singurul factor determină sănătatea bună De exemplu, dacă am mâncat numai alimente cu o densitate mare de nutrienți scor, dietele noastre ar fi prea sărace în grăsimi Așa că trebuie să alegem niște alimente cu scoruri mai mici de densitate nutritivă (dar de preferință cele cu cele mai sănătoase, grăsimi care conțin nutrienți mai mari, cum ar fi semințele și nucile) pentru a le include în nutrienții cura de slabire În plus, dacă persoanele slabe sau foarte active din punct de vedere fizic au mâncat numai alimentele cele mai bogate în nutrienți, ar deveni atât de pline din toate fibrele și nutrienți pe care nu le-ar putea satisface nevoile calorice și le-ar face în cele din urmă devin prea subțiri Acest lucru, desigur, vă oferă un indiciu asupra secretului stabilirea unui procent scăzut de grăsime corporală permanent dacă ai un metabolism obstacol în calea pierderii în greutate Dar, shhh, nu spune nimănui despre asta Sănătatea optimă nu poate fi așteptată fără atenție la consumul de alimente bogate în micronutrienți De exemplu, o dietă vegană, centrată pe un conținut ridicat de amidon alimente precum orezul alb, cartofii albi, cerealele rafinate și pâinea produse, nu conține suficientă bogăție de micronutrienți pentru maximizare longevitate La unii indivizi susceptibili, lipsa de atenție la micronutrienți densitatea poate fi chiar cauzatoare de boli Sute de indivizi au slăbit peste o sută de lire sterline, unele chiar mai mult de două sute de lire și câteva peste trei sute de lire urmând această dietă nutritivă Nenumărați alții tocmai au pierdut cantitatea de greutatea de care aveau nevoie pentru a-și recâștiga sănătatea Dar nu este vorba doar despre pierderea în greutate Utilizarea unor volume mari de vegetație bogată în nutrienți în dietă a fost s-a demonstrat că scade colesterolul mai eficient decât scăderea colesterolului medicamente Pacienții mei își văd în mod obișnuit și previzibil tensiunea arterială revenind la normale și boala lor cardiacă aterosclerotică sau boala vasculară periferică se topesc departe de asemenea O altă constatare revoluționară pe lângă importanța consumului de a cantitatea suficientă și varietatea de nutrienți este ceea ce suprimă alimentația bogată în nutrienți pofta ta În mod natural îți dorești mai puține calorii Deci, deși această carte este despre mananca mai putin, nu realizezi ca mananci mai putine calorii si nu iti doresti mai multe calorii Stilul de dietă nutrițională îți tocește dorința de a mânca în exces În paginile următoare, vom discuta acest avantaj suplimentar și dezavantajele foame și pofte CAPITOLUL PATRU Inversarea diabetului este totul despre înțelegere Foame Dr Glen Paulson era un chiropractician în vârstă de patruzeci de ani și tatăl a patru copii El suferit de diabet de tip necontrolat, neuropatie diabetică, rinichi pietre, colesterol ridicat și apnee obstructivă de somn A cântărit lire sterline, nivelul glicemiei a jeun a fost , nivelul HbA C a fost , , iar tensiunea arterială a fost de / pe metformină miligrame de două ori zilnic și Glyberide miligrame de două ori pe zi Medicul lui a vrut să o facă mergeți la insulină pentru că glicemia nu a putut fi controlată pe cale orală medicamente și, de asemenea, dorea ca el să adauge mai multe medicamente pentru a mai scădea trigliceridele sale mari și hipertensiunea arterială Dr Paulson își amintește: "Rinichii mi se închideau, aveam pietre și Mă durea constant Doctorul mi-a spus că dacă nu îmi schimb dieta, eu ar avea nevoie de dializă în câțiva ani Când am refuzat medicamentele cererea mi-a dat asistenta la telefon, doctorul m-a sunat înapoi și mi-a explicat riscurile pentru sănătatea mea și cât de gravă era problema am coborat telefonul și am plâns "Am citit Eat to Live și am decis să mă schimb fusesem ignorant şi nesăbuit cu sănătatea mea Opt săptămâni mai târziu, când doctorul Paulson s-a întors pentru un control, medicul lui l-a îmbrățișat și a spus că nu a văzut pe nimeni inversează atât de multe probleme de sănătate doar din dietă și exerciții fizice După șase luni de urmat sfatul meu, dr Paulson a slăbit optzeci de kilograme, nivelul glicemiei a jeun a scăzut la , nivelul HbA C a ajuns la , , iar tensiunea arterială i s-a redus la / Singurul lui medicament la Markerul de șase luni a fost metformină de miligrame de două ori pe zi * Soția doctorului Paulson, Jillian, a slăbit și ea treizeci de kilograme Ea ne-a spus că Glen "este merge mult mai bine El a fost un exemplu bun pentru pacienții săi și ei își schimbă și dieta Când văd ce sa întâmplat cu Glen, toți vor să slăbească și să renunțe la medicamente și din cauza lui bun exemplu Aceasta este cea mai bună schimbare a stilului de viață pe care am făcut-o vreodată și noi % promovează acest plan Acum predăm un curs de sănătate despre asta o dată pe lună și a fost fenomenal Mulțumesc pentru tot " O dietă bogată în micronutrienți nu numai că îmbunătățește sănătatea corpului tău, ci și ea scade pofta de mancare si senzatiile care conduc la un comportament de supraalimentare Persoanele care adoptă un stil de dietă bogat în micronutrienți raportează o schimbare a perceperea semnalelor de foame Senzațiile considerate în mod obișnuit foame, și chiar și raportate în manualele medicale ca atare, par să se disipeze pentru majoritatea de oameni și, în schimb, apare o nouă senzație pe care o etichetez cu adevărat sau foame în gât O dietă prea săracă în micronutrienți duce la creșterea stresului oxidativ Stresul oxidativ înseamnă inflamație în celule din cauza radicalilor liberi excesivi activitate Este însoțită de o acumulare de metaboliți toxici care pot crea simptome fizice de sevraj atunci când digestia încetează între mese Pe lângă toxinele pe care le consumăm din alimente, celulele își produc propriul metabolism deșeuri care trebuie îndepărtate din celule și țesuturi Atunci când dietele noastre sunt sărace în fitochimice și alți micronutrienți, construim deșeurile intracelulare Este bine acceptat în literatura științifică faptul că toxine precum radicalii liberi, AGE, lipofuziunea și lipidele A E se acumulează în țesuturi atunci când dietele oamenilor sunt sărace în micronutrienți și fitochimice și că acestea substanţele contribuie la îmbolnăvire Sa observat deja că persoanele supraponderale se acumulează mai mult markeri inflamatori și stres oxidativ atunci când sunt hrănite cu o masă cu conținut scăzut de nutrienți comparativ cu persoanele cu greutate normală Din această cauză, persoanele predispuse la obezitatea experimentează mai multe simptome de sevraj care îi direcționează către consumul excesiv de calorii Acestea sunt sursele poftelor toxice de foame care deseori duc la bătăi de cap și alte comportamente de distrugere a intestinului Este un cerc vicios promovarea problemei și prevenirea rezolvării acesteia Cei cu diete mai sănătoase nu acumulați niveluri atât de ridicate de markeri inflamatori și, prin urmare, nu experimentează simptome intense de foame de sevraj Fitonutrienții sunt necesari pentru ca organismul să detoxifice în mod corespunzător deșeurile metabolice produse - permit detoxifierea celulară Când nu mâncăm suficient fitochimic-bogată-vegetație și consumă în schimb alimente cu conținut scăzut de nutrienți și excesul de proteine animale (creând exces de deșeuri azotate) exacerbăm adesea acumularea de deșeuri metabolice în corpurile noastre Aceste deșeuri sunt doar precum toxinele medicamentoase Simptomele de sevraj, numite convențional foame, se dezvoltă din alimentație inadecvată sau proastă Eu numesc aceste simptome de sevraj foame toxică Este important pentru noi să înțelegem și să diferențiem foamea toxică de foamea adevărată Foamea toxică apare la platoul inferior al curbei glicemiei, conduce comportamentul de supraalimentare și crește puternic dorința de a consuma mai multe calorii decât necesită organismul, ceea ce duce la creșterea în greutate și diabet Foame adevărată, cu toate acestea, apare atunci când organismul a consumat majoritatea caloriilor din masa anterioară, precum și glucoza stocată (depozitata sub formă de glicogen) și este gata fi alimentat Odată cu schimbarea dietei, foamea toxică scade treptat și se rezolvă, permițând indivizilor să fie mulțumiți să mănânce mai puțin Atunci când adopti această dietă nutritivă, a deveni sănătos este primul pas Tu descoperă curând că simptomele foamei toxice au dispărut În schimb, o vei face în cele din urmă experimenta sentimentul de foame adevărată, care încurajează exact cantitatea de calorii necesară pentru o sănătate bună și menținerea greutății ideale Foamea adevărată servește ca un ghid important pentru a promova plăcerea de mâncare Dă ne folosim semnale precise de la corpul nostru, astfel încât să știm cantitatea de calorii necesară ne susțin masa corporală slabă Când mâncăm când ne este foame, mâncarea are mult gust mai bine și suntem pregătiți fiziologic pentru o digestie corectă Foamea, în adevăratul sens al cuvântului, indică faptul că este timpul să mănânci din nou SIMPTOME TIPICE ALE FOAMEI TOXICE Senzație de gol în stomac Gârâit, bubuit în stomac Amețeli sau amețeli Durere de cap Iritabilitate sau agitație Lipsă de concentrare Greaţă Tremuratură Slăbiciune sau oboseală Deteriorări ale performanțelor psihomotorii, vigilenței și cognitive SIMPTOME TIPICE ALE FAMEI ADEVĂRATĂ Senzație de gât și partea superioară a pieptului Senzație gustativă îmbunătățită Salivație crescută Mesajul critic este că alegerile greșite ale alimentelor duc la retragere simptome care sunt confundate cu foamea Întotdeauna poți spune că acestea sunt toxice simptome de foame deoarece aveți tremurături, dureri de cap, slăbiciune și crampe sau spasme abdominale Inițial, aceste simptome sunt ameliorate după masă, dar ciclul pur și simplu începe din nou cu simptomele revenind într-o chestiune de ore Să mănânci când simți o foame toxică nu este răspunsul Schimbarea ceea ce mănânci pentru a opri foamea toxică este Când corpul nostru se aclimatiza la agenți nocivi sau toxici, se numește dependenta Dacă încercăm să încetăm să mai luăm nicotină sau cofeină, ne simțim rău Aceasta se numește retragere Când încetăm să facem ceva dăunător pentru noi înșine, ne simțim rău deoarece organismul încearcă să mobilizeze deșeurile celulare și încearcă să repare daune cauzate de expunere Dacă bem trei căni de cafea pe zi, am face-o aveți o durere de cap de sevraj când nivelul nostru de cofeină a scăzut prea mult Cand noi consumam din nou mai multa cafeina, ne simtim putin mai bine pentru ca intarzie detoxifiere sau retragere Cu alte cuvinte, simptomele de sevraj de cofeină poate contribui la consumul nostru de mai multe produse cu cofeină În mod similar, foamea toxică este sporită de consumul de cofeină băuturi, băuturi răcoritoare și alimente procesate Foamea toxică apare după masă digerat și calea digestivă este goală și se poate simți extrem de mult inconfortabil, ceea ce ne poate face să credem că trebuie să mâncăm sau să bem o încărcătură calorică pentru alinare Confuzia despre comportamentul care provoacă dependență de alimente este agravată deoarece când mâncăm aceleași alimente grele sau nesănătoase care cauzează începerea problemei cu, inițial ne simțim mai bine Acest lucru face ca devenirea supraponderală să fie inevitabilă, pentru că dacă încetăm să digerăm alimentele, chiar și pentru o perioadă scurtă de timp, corpurile noastre vor începe să o facă experimentați simptome de detoxifiere sau de retragere din dieta noastră nesănătoasă Pentru a contracara acest lucru, mâncăm mese grele, mâncăm prea des și ne păstrăm traseul digestiv supraalimentat pentru a reduce disconfortul din stilul nostru de dietă stresant Cu alte cuvinte, noi continua să mănânci prea des și prea mult pentru a amâna sau a atenua starea fizică disconfort cauzat de dieta noastră proastă Glucoza absorbită imediat după masă se numește glucoză postprandială După carbohidrații din masă sunt descompuși în zaharuri simple și eventual utilizată sau stocată în organism, cea mai mare parte a glucozei care nu este arsă este stocată ca glicogen în ficat și țesuturi musculare Glucoza este utilizată în mod continuu pentru alimentează celulele noastre și în special creierul nostru Utilizarea creierului nostru reprezintă la sută din creierul nostru nevoile calorice în stare de repaus După masă se foloseşte contribuţia şi digestia încetează, începem să ne ardem treptat lumânarea de glicogen stocat în ficat ca sursă de glucoză Această fază catabolică sau de defalcare, când glicogenul stocat este principala noastră sursă de glucoză, se numește glicoliză Când rezervele de glicogen sunt arse pentru glucoză, toxinele sunt mai bine mobilizate pentru activitățile de îndepărtare și reparare sunt intensificate Petrecând timp în glicoliză, în timp ce odihnirea aparatului digestiv în această etapă de non-hrănire, este importantă pentru sănătate si o viata lunga Dar americanii, și mai ales diabeticii, devin incomozi când începerea glicolizei Ei nu se simt bine dacă întârzie să mănânce prea mult Aceasta este un motiv important pentru care au devenit diabetici pentru început Trebuie să mănânce în exces sa te simti bine La fel cum o persoană dependentă de tutun trebuie să fumeze țigări doar pentru se simt bine, au devenit dependenți de obiceiurile lor alimentare periculoase și toxice și ei nu pot tolera evenimentele simptomatice de detoxifiere care au loc în timpul glicoliza Cel mai adesea aceste simptome incomode apar concomitent cu sângele nostru scăderea zahărului și începerea glicolizei, dar nu sunt cauzate de hipoglicemie În timp ce ne hrănim cu depozitele de glicogen, mai degrabă decât să digerăm activ și asimilând glucoza, corpul nostru se transformă într-o activitate intensă de detoxifiere - deci aceste sentimente bolnave care însoţesc glicoliza sunt rezultatul sensibilităţii tisulare la mobilizarea deșeurilor, care are loc atunci când este cea mai activă digestia terminat Ele apar atunci când zahărul din sânge este la platoul inferior Aceste simptomele nu sunt, evident, cauzate doar de scăderea zahărului din sânge, deși simptomele apar în paralel cu scăderea zahărului din sânge Gluconeogeneza este descompunerea țesutului muscular pentru a produce glucoză rezervele de glicogen au fost epuizate Pe măsură ce rezervele de glicogen ale ficatului sunt utilizate și diminuează, foamea adevărată semnalează nevoia de calorii înainte de defalcarea musculară începe, prevenind astfel declanșarea gluconeogenezei Gluconeogeneza devine activat după ce rezervele de glicogen au fost epuizate, deci dacă postul este continuat prea mult timp, organismul ar folosi țesutul muscular ca sursă de glucoză Are organismul vrea să risipească mușchii pentru a ne menține nivelul de glucoză? Desigur că nu Primim un semnal clar să mănânci înainte de a începe Eu numesc acest semnal clar foame adevărată Adevărat foamea protejează masa musculară și dă un semnal clar de a mânca înainte de începutul gluconeogenezei, deoarece rezervele de glicogen sunt scăzute și glicoliza se termină Fitonutrienții sunt necesari pentru ca organismul să detoxifice în mod corespunzător deșeurile metabolice produse deoarece permit detoxifierea celulară Stresul oxidativ este cauzat de an dezechilibru între producția de oxigen reactiv și cea a unui sistem biologic capacitatea de a detoxifica cu ușurință intermediarii reactivi sau de a repara cu ușurință cei care rezultă deteriora Acest stres oxidativ de la acumularea de toxine duce la boli, incluzând majoritatea afecțiunilor considerate în mod obișnuit complicații ale Diabet Toate formele de viață mențin un mediu reducător în celulele lor Acea înseamnă că îndepărtează continuu deșeurile și elimină radicalii liberi Tulburările în această stare redox normală apar din cauza deficiențelor de micronutrienți și poate provoca efecte toxice prin producerea de peroxizi și radicali liberi, care deteriorează toate componentele celulei Când apare stresul oxidativ, sigur produsele secundare sunt lăsate în urmă și sunt excretate de organism, mai ales prin urină Acești subproduși sunt bazele ADN oxidate, peroxizii lipidici și malondialdehida din lipidele și proteinele deteriorate Cu cât nivelurile de acești diferiți markeri (care pot fi măsurați în urină), cu atât este mai mare deteriorarea celulelor - marcând progresul unui stres oxidativ indus boala Sistemul circadian al mamiferelor este organizat în hipotalamusul creierului Această secțiune a creierului sincronizează oscilatorii celulari în majoritatea perifericelor celulele corpului Senzorul de glucoză hepatică activează aceste părți ale creierului implicate în cicluri celulare Ciclurile de post-hrănire care însoțesc ritmurile de odihnă-activitate sunt indicii de sincronizare majore în sincronizarea majorității ceasurilor periferice, în special activitatea metabolică şi detoxifierea celulară Eforturile de detoxifiere ale corpul variază ciclic și corespunde cu ritmul și sincronizarea repetitivă a dormind și mâncând Dezactivarea componentelor alimentare nocive de către hepatice, sistemele de detoxifiere intestinală și renală se numără printre procesele metabolice reglementate în mod ciclic Producția de detoxifiere a subproduselor este intensificată în perioadele ciclice corespunzătoare glicolizei Aceasta înseamnă că când nu digerăm alimentele, organismul este într-o reparație îmbunătățită și ciclu de detoxifiere Nu numai că consumul de alimente cu conținut scăzut de nutrienți acumulează mai multe toxine, creând inflamație și boli în celulele și organele noastre, dar acumularea acestor toxine de asemenea, ne face să ne simțim rău în momentul în care tractul nostru digestiv nu mai este ocupat digerând Așa că suntem aproape forțați să mâncăm în exces pentru a preveni simptomele de sevraj De îndată ce digestia alimentelor este completă, încep schimbări în toate sistemele corpului a avea loc Unii pacienți raportează simptome chiar și în câteva ore după ce nu au mâncat alimente Consumatorii de cafea, de exemplu, sunt de obicei pe un ciclu de ingestie obligatorie și poate avea dureri de cap și pofte de sevraj în câteva ore de la lipsa regulată doze de cafea S-a remarcat deja că persoanele supraponderale devin mai toxice produse de deșeuri și exprimă markeri inflamatori intensi și oxidanți stres atunci când sunt la o masă cu conținut scăzut de nutrienți în comparație cu persoanele cu greutate normală Pentru că din aceasta, bărbații și femeile predispuse la obezitate experimentează mai mult sevraj simptome, care determină un consum excesiv de calorii Este un cerc vicios care promovează problema și împiedicând rezolvarea acesteia Oamenii care mănâncă diete mai sănătoase nu acumulează markeri inflamatori aproape la fel la fel ca oamenii care nu Ideea aici este că mulți oameni sunt supraponderali pentru că corpul lor îi obligă să necesite mai multe calorii doar pentru a se simți normal Nu se simt bine atunci când încearcă să mănânce mai bine cantitatea de calorii aliniate cu nevoile lor metabolice O trăsătură critică care face o persoană supraponderal sau diabetic este mediul de alimente excesive și toxice în lumea modernă Acest lucru, la rândul său, duce la oxidativ și inflamator cronic stresul creat de alegerile alimentare moderne Această "boală" celulară creează apoi simptome care susțin continuarea acesteia, la fel cum un dependent de cocaină caută cocaină Acesta este motivul pentru care dietele eșuează întotdeauna Secretul pentru a depăși acest cerc vicios este concentrarea asupra calității micronutrienților Abia atunci va înceta dorința de calorii excesive Fiecare celulă este ca o mică fabrică - face produse; produce deșeuri; și apoi trebuie să compacteze, să detoxifice și să îndepărteze deșeurile Dacă lăsăm metaboliții reziduali să se construiască prin consumul de cereale procesate, uleiuri și produse de origine animală și consumul insuficient de vegetație, organismul va încerca să le mobilizeze risipă (creând disconfort) atunci când poate Dar poate face asta eficient doar dacă este nu digerează activ alimentele Mâncatul ameliorează disconfortul deoarece oprește sau întârzie procesul de detoxifiere Ceea ce am observat și cuantificat nu doar cu sute, ci cu mii de indivizi este că dorința de a consuma prea mult calorii este tocită consum de alimente bogate în micronutrienți și antioxidanți Simptomele care oamenii credeau că sunt hipoglicemie sau chiar foamea pur și simplu dispar după ce au mâncat sănătos pentru câteva luni După o fereastră de două până la patru luni, când micronutrienții din țesuturile corpului sunt îmbunătățiți, oamenii nu doar pierd simptome de oboseală, dureri de cap, iritabilitate și crampe stomacale, dar și ele reveniți în contact cu foamea adevărată simțită în gât Această senzație, raportează ei, face mâncatul mai plăcut și îi direcționează mai bine către o cantitate adecvată de calorii pentru nevoile biologice ale organismului lor Descoperirea mea documentează percepția în schimbare a foametei, rezultând în a aport caloric mai mic la peste șapte sute de oameni care mănâncă un nutrient bogat dieta, a fost publicat în Nutrition Journal în noiembrie Interesant a fost că foamea a devenit o senzație în piept și gât pentru la sută dintre aceștia conform recomandărilor dietetice și, de asemenea, că a fost nevoie de trei până la șase luni pentru ca majoritatea participanților să experimenteze această schimbare a foametei și a diminuarea simptomelor foamei Trei până la șase luni corespunde timpului cadrul necesar pentru a atinge niveluri adecvate de țesut de substanțe fitochimice după alimentație excelența este începută Concluzia studiului a fost: Descoperirile noastre sugerează că nu este vorba doar de conținutul caloric, ci mai mult important, densitatea de micronutrienți a unei diete care influențează experiența foametei Se pare că o dietă cu densitate mare de nutrienți, după an faza iniţială de adaptare în timpul căreia o persoană se confruntă cu "toxice" foamea" din cauza retragerii de la alimente proinflamatorii, poate duce la a model alimentar sustenabil care duce la pierderea în greutate și la îmbunătățirea sănătății A dieta cu densitate ridicată de nutrienți oferă beneficii pentru sănătatea pe termen lung, precum și pierdere în greutate Foamea adevărată semnalează atunci când corpul nostru are nevoie de calorii pentru a ne menține corpul slab masa Când mâncăm alimente cerute de foamea adevărată și numai de foamea adevărată, o facem nu deveniți supraponderali pentru început Cu toate acestea, în hrana noastră toxică actuală mediu, ne-am pierdut capacitatea de a ne conecta cu semnalele corpului care ne spun de câtă mâncare avem de fapt nevoie Am devenit sclavii retragerii simptome și mănâncă toată ziua, chiar și atunci când nu este nevoie biologică de calorii Corpul are o senzație combinată de foame și pofte care, pentru majoritatea, este pur și simplu copleșitor Drept urmare, oamenii sunt fie incapabili să piardă greutatea sau nu o pot ține departe Într-un mediu cu alegeri alimentare sănătoase, nu am simți niciun simptom după masă până când corpurile noastre au nevoie de fapt de mai multă hrană Corpurile noastre au abilitatea frumos orchestrată de a ne oferi semnalele precise care ne spun exact cât să mănânci pentru a menţine o greutate ideală pentru sănătatea pe termen lung şi bunăstare Mii de oameni au învățat acest lucru și au demonstrat asta acest fenomen este real După învăţarea şi aplicarea acestor informaţii, mulţi au slăbit peste o sută de lire, unele mai mult de trei sute de lire, fără intervenție chirurgicală și au păstrat greutatea Într-o dietă controlată în porții (cu numărarea caloriilor), este posibil ca organismul să nu o facă consumați fibre sau substanțe nutritive adecvate Corpul va avea un compus senzație de foame și poftă care, pentru majoritatea, este imposibil de controlat Invariabil, are ca rezultat eșecul de a pierde în greutate sau ciclul de pierdere în greutate și în cele din urmă câștigându-l înapoi Numărarea caloriilor pur și simplu nu funcționează pe termen lung Dietele bazate pe controlul porțiilor și numărarea caloriilor permit în general să mănânci de alimente foarte toxice, cu conținut scăzut de nutrienți și apoi ne solicită să luptăm cu dependența conduce și încearcă să mănânce mai puțin Această combinație subhrănește organismul, rezultând pofte alimentare incontrolabile și frecvente Fără o adecvată educație în nutriție și principii solide de care să se țină, oamenii care urmează aceste diete sunt forțat să se clatine și să eșueze, trecând de la o dietă la alta, pierzând mereu a putin si redobandindu-l Adesea, ei recâștigă mai mult decât au pierdut Viața este prelungită mâncând mai puțin, menținând o celulară bogată în nutrienți mediu inconjurator Cu toate acestea, încercarea de a mânca mai puține calorii este ineficientă și aproape zadarnic Secretul este să dorești mai puține calorii Consumul ridicat de calorii, alimente bogate în nutrienți, cum ar fi legumele crude, verdeața gătită, fasolea și semintele preparate in combinatii delicioase te fac sa te simti plin fizic de toate fibra și mulțumit de tot mestecatul Pierzi poftele care creează dependență și atunci pur și simplu și în mod natural dorești mai puțină mâncare Face să pierzi destul de simplu multa greutate Elementele de bază ale acestei diete revoluționare sunt: â€¢ Densitatea micronutrienților pe calorie este importantă în conceperea și recomandarea planuri de meniu și sugestii dietetice pentru cea mai eficientă abordare pentru ambele pierderea în greutate și pentru prevenirea și combaterea diabetului și a bolilor de inimă â€¢ Mâncarea cu conținut scăzut de nutrienți (și mâncarea toxică) duce la creșterea toxicității celulare cu niveluri nedorite de radicali liberi și AGE Această toxicitate provoacă dependență simptome de sevraj (foame toxica), care au ca rezultat o alimentatie mai frecventa si supraalimentare â€¢ Calitatea micronutrienţilor dietetici (H=N/C) trebuie crescută corespunzător utilizați recomandările dietetice terapeutic pentru inversarea bolii sau pentru proteja persoanele cu risc ridicat Aceasta nu este o dietă în sensul a ceva ce faci pentru a pierde în greutate Acesta este un stil nou de dietă pentru viață - un stil de dietă pe care fiecare american are dreptul să-l cunoască despre, așa că toți avem posibilitatea de a ne proteja sănătatea prețioasă Este sănătos mâncând Este eficient pentru controlul greutății pe termen lung deoarece modifică și diminuează senzațiile de așa-numită foame, permițând persoanelor supraponderale fii mai confortabil dacă mănânci mai puține calorii Faceți schimbarea pentru viață CAPITOLUL CINCI Contraatac cu conținut ridicat de proteine și cu conținut scăzut de carbohidrați Jessica era o mamă de patruzeci și opt de ani a doi adolescenți, care inițial cântărea de lire sterline Era ceea ce eu numesc o vegejunkarian, mâncând foarte mult alimente vegetariene procesate și puține fructe sau legume proaspete Privind in urma despre sănătatea ei la acel moment, Jessica a spus: "Sănătatea mea era în toaletă! am avut dureri și dureri peste tot, inclusiv dureri în piept, diabet sever [înghețat] umăr care a făcut ca brațul meu să fie aproape imobil și oribil boala de reflux gastroesofagian Am tras un pui de somn de trei ori pe zi am avut si un o mulțime de afecțiuni ale pielii, rozacee și tendinită în mâna mea stângă am avut insomnie cronică și a trebuit să se trezească de două sau trei ori pe noapte pentru a merge la baie Vederea mea era foarte neclară din cauza zaharurilor scăpate de sub control am avut neuropatie la două degete de la piciorul drept și îmi pierdea mult păr am fost o bombă cu ceas! Nivelul glicemiei a jeun al Jessicai a fost de , HbA C a fost de , și tensiunea ei era de / Nu lua medicamente pentru că ea a fost în total negare și nu a vrut să meargă la medic După ce am căutat un răspuns și mi-am găsit programul online, Jessica a devenit membru al centrului meu de asistență online și a început să urmărească a dietă sănătoasă, nutritivă Șase luni mai târziu, ea și-a raportat greutatea a scăzut la de lire sterline Nivelul ei de glucoză din sânge a jeun este acum , ea HbA C este , , iar tensiunea arterială este / Singurul medicament ea este de micrograme de levotiroxină pe zi pentru tiroida scăzută funcţie Acum își descrie sănătatea ca "mult mai bine! Nu mai dureri sau dureri Gata cu refluxul gastroesofagian Umărul meu înghețat este % vindecat Vederea mea este mult mai bună și neuropatia mea dureroasă a dispărut complet (a durat trei luni) Rareori am întrerupt mai dorm și nu trebuie să mă trezesc niciodată noaptea să fac pipi Tendinita mea pare că a dispărut, părul meu este mai plin, ochii mai strălucitori și pielea clar Sunt o femeie nouă și au trecut doar șase luni " Jessica a fost încântată să observe reacțiile oamenilor cu care lucrează "M-am dus la biroul meu vinerea trecută - nu mai fusesem acolo de șase luni, deoarece lucru de acasă Mai multe persoane nu m-au recunoscut absolut am cheltuit toată ziua explicând acest program și sunt sigur că am vândut câteva cărți ziua aceea â€ Diabeticii mor în mare parte din cauza atacurilor de cord O dietă pe bază de carne promovează ateroscleroza, crește riscul de cheaguri de sânge și accelerează insuficiența renală la diabetici O dietă bogată în produse de origine animală și săracă în legume și fasole este formula unui dezastru medical Diabeticii au nevoie de opusul: o dietă bogată în legume și fasole și sărac în produse de origine animală Unii oameni au cumpărat în logica greșită că dacă zahăr și cereale rafinate și alte alimente cu glicemie mare cresc glicemia și trigliceridele, apoi noi ar trebui să mănânce mai multe produse de origine animală în loc de acești carbohidrați rafinați Fără îndoială, zahărul, făina albă și alte cereale procesate sunt nefavorabile și trebuie eliminate pentru a obține o sănătate bună, dar pentru a crește produsele de origine animală la cheltuiala cu legume, fasole, nuci și semințe și alte produse cu glicemie scăzută, alimentele vegetale bogate în nutrienți (care sunt adecvate în proteine) nu sunt doar periculoase, dar reduce, de asemenea, potențialul diabeticului de a se recupera și de a renunța la toate medicamentele Dietele restrictive de carbohidrați care sunt bogate în produse de origine animală pot oferi unele îmbunătățirea pe termen scurt a controlului glucozei și poate ajuta potențial pierderea în greutate unii oameni, dar pentru că acele diete sunt prea bogate în produse de origine animală (ceea ce face nu conțin substanțe fitochimice sau antioxidanți), aceștia implică alte riscuri semnificative precum cancerul, bolile de inimă și bolile de rinichi Principalele probleme cu recomandarea unei diete cu o cantitate semnificativa de produse de origine animala pentru diabetici sunt că aportul crescut de proteine favorizează progresia rinichilor diabetici boala, iar aportul de proteine de origine animală și grăsimi saturate cresc colesterolul și promovează bolile de inimă Chiar dacă o dietă bogată în proteine ar putea oferi unele beneficii marginale de pierdere în greutate în comparație cu o dietă cu o mulțime de procesate carbohidrați, tot nu permite reducerea substanțială a greutății care diabeticii chiar trebuie să scape de boală Dovezile emergente sugerează, de asemenea, că restrictiv pentru carbohidrați, numit și ketogenic, dietele "creează tulburări metabolice favorabile conducerii cardiace anomalii și/sau disfuncție miocardică " Cu alte cuvinte, poate provoca alte probleme cardiace care pot pune viața în pericol Dietele cetogenice sunt cele mai multe periculos; literatura medicală a arătat că acestea provoacă cardiomiopatie, a mărirea patologică a inimii care este reversibilă dar numai dacă dieta este oprit la timp Chiar și după o dietă ketogenă pe termen scurt, cum ar fi cu faza de inducție a dietelor Atkins sau Dukan, este periculoasă, iar decesele au apărute din aritmii cardiace induse de tulburarea electrolitică Nu numai că dietele foarte bogate în produse de origine animală sunt periculoase pe termen scurt, sunt mai periculoase atunci când sunt urmate pe termen lung Produsele de origine animală trebuie să fie limitat pentru ca inversarea bolii să se producă în mod previzibil Diabeticii au semnificativ șanse mai mari de a-și inversa boala atunci când evită excesul de proteine animale Studiile științifice au demonstrat că un aport ridicat de produse de origine animală creează un exces de aminoacizi cu lanț ramificat, care inhibă și mai mult insulina funcționarea și înrăutățirea controlului diabetului Această agravare a diabetului zaharat din cauza consumului crescut de produse de origine animală a fost confirmat într-un studiu recent în care cercetătorii au analizat dietele a participanții de la Investigația europeană prospectivă asupra cancerului și Studiu de nutriție Cercetătorii au descoperit că pentru fiecare % din caloriile consumate din proteinele animale, riscul de diabet a crescut cu la sută Creșterea animalelor aportul de proteine a coincis, de asemenea, cu creșterea indicelui de masă corporală, talie circumferinta si tensiunea arteriala Proteina vegetală nu a fost asociată cu risc crescut de diabet Destul de alte studii coroborează că dietele care conțin carne favorizează sau agravează diabetul De remarcat este cel mai recent adventist Studiul de Sănătate- , care implică mai mult de șaizeci de mii de bărbați și femei, adică revelatoare pentru că atunci când cei care mănâncă doar o cantitate mică de produse de origine animală au fost comparați cu cei care nu mănâncă, cei care urmau dieta vegană au fost s-a dovedit a avea o prevalență a diabetului zaharat care a fost de aproximativ o treime din cea a nevegetarieni ( , la sută față de , la sută) Vegetarienii lacto-ovo, pesco-vegetarienii și semi-vegetarienii au avut o prevalență intermediară a diabetului zaharat rate de , la sută, , la sută și, respectiv, , la sută În mod evident, Cel mai bun mod de a inversa diabetul este de a evita dietele centrate pe procesate și glicemice ridicate carbohidrați și proteine animale Sfat: Mănâncă mai multe alimente bogate în proteine vegetale și mai puține sau nu alimente cu proteine animale Am văzut mulți pacienți diabetici cu conținut ridicat de proteine recomandat de medic dietele dezvoltă probleme renale sau cardiace Numeroși oameni au suferit și au murit inutil din cauza dezinformării Consider acest sfat un malpraxis Acest problema inca mai exista Mulți medici încă susțin acest stil de dietă pentru diabetici Susținătorii dietelor bogate în proteine animale inundă librăriile și internetul pentru că oamenii vor să audă că pot mânca toate aceste alimente bogate pe care le doresc Oamenii cumpără hype și de multe ori nu înțeleg pericolele până când nu este prea mult târziu Unii sară cu entuziasm într-un vagon de afirmații pseudoștiințifice că sprijină continuarea obiceiurilor alimentare preferate și a dependențelor alimentare Acești entuziaști v-ar face să vă spălați creierul cu grăsimi saturate Pentru a anula daune, haideți să mai revizuim câteva dintre dovezi A Annals of Internal din mai Studiul de medicină a arătat că o treime dintre cei care fac dietă Atkins au suferit o problemă semnificativă creșterea colesterolului LDL și practic niciunul dintre ei nu a obținut un favorabil LDL sub Dieta mea nutritivă scade invariabil colesterolul radical și este singurul stil de dietă testat în literatura medicală care reduce colesterolul LDL ca mult sau mai mult decât medicamentele care scad colesterolul, după cum se raportează în jurnalul medical Metabolism Scopul este de a avea colesterolul LDL nemedicament sub și acest lucru nu se va întâmpla aproape niciodată cu o dietă pe bază de carne Un studiu de referință publicat în a măsurat de fapt ceea ce se întâmplă arterele oamenilor care urmează diete cu conținut scăzut de carbohidrați și bogate în proteine Folosind scanări SPECT pentru măsura direct fluxul de sânge în arterele coronare, dezvoltarea inimii boala a fost examinată la șaisprezece persoane care urmau o dietă vegetariană bogată în fructe și legume și la zece persoane care urmează o dietă săracă în carbohidrați și bogată în proteine animale Rezultatele au fost șocante Cei care țin de dieta vegetariană cu alimente întregi a arătat o inversare a bolii cardiace așteptate Arterele lor parțial înfundate literalmente au fost curățate și sângele le curge spre inimă prin coronare arterele au crescut cu la sută Cei din dieta bogată în proteine au prezentat rapid progresul bolii lor de inimă cu o scădere cu % a fluxului sanguin în vasele de sânge ale inimii Astfel, singurul studiu privind dieta bogată în proteine să de fapt măsurarea fluxului sanguin arterial a arătat că acest stil de a mânca este extrem de periculos Principala problemă a dietelor sărace în carbohidrați și bogate în proteine este că aportul dintre alimentele vegetale bogate în nutrienți care conțin fibre protectoare, antioxidanți și fitochimice, este redusă în timp ce un animal bogat în calorii și sărac din punct de vedere nutrițional produse este crescută Se știe că ambii acești factori diminuează sistemul cardiovascular sănătate și crește riscul de accident vascular cerebral și atac de cord Aceasta a fost mai departe documentat într-un studiu amplu publicat în British Medical Journal La efectuează studiul, cercetătorii au examinat aproape patruzeci și patru de mii de suedezi femei cu vârsta cuprinsă între treizeci și patruzeci și nouă de ani și au urmat în medie cincisprezece ani ani mai tarziu Pe parcursul perioadei de studiu de cincisprezece ani, de evenimente cardiovasculare a avut loc la cele de femei ( la sută boala cardiacă ischemică, la sută accident vascular cerebral ischemic, % accident vascular cerebral hemoragic, % subarahnoid hemoragie și % boala arterială periferică) Cercetătorii au descoperit că Incidența bolilor cardiovasculare s-a dublat cu mai mult decat în cazul celor cu conținut scăzut de carbohidrați și bogat în proteine urmași Din fericire, dieta Atkins și-a pierdut strălucirea ca urmare a unor studii ca acestea, și mai mulți medici își informează pacienții despre pericolele sale Din pacate, alte diete cu strategii similare dar denumiri diferite, precum paleo sau Dietele Dukan, continuă să apară și să ademenească indivizii în aceleași infirmate și modele alimentare periculoase Mulți oameni sunt atrași de aceste diete periculoase pentru că se agață de orice argument care le tolerează preferințele alimentare Diabeticii nu își pot permite să facă astfel de greșeli, deoarece aceste greșeli de judecata ar putea avea ca rezultat o suferință crescută dramatic și o viață redusă span Dieta paleo folosește o viziune distorsionată a istoriei antice pentru a argumenta că o dietă de până la la sută produse de origine animală este cea mai mare creștere a duratei de viață (Acest recomandarea este dublă pentru a tripla consumul mediu de produse de origine animală America de astăzi ) Oamenii timpurii au consumat multe tipuri diferite de diete în diferite părți a lumii, dar ce au mâncat aici sau acolo nici măcar nu este întrebarea relevantă Aceasta este cât de mult au trăit și cât vor trăi oamenii actuali (în stare bună de sănătate) cu diverse stiluri de dietă care este mai relevantă Răspunsul la această întrebare este clar întrucât preponderenţa dovezilor este copleşitoare astăzi Dacă riscurile crescute de atac de cord și cancer nu sunt suficient de argumente, un studiu amplu care urmărește afectarea rinichilor a arătat că o dietă bogată în proteine accelerează afectarea rinichilor la persoanele cu compromisuri chiar foarte ușoare ale rinichilor Aproape la sută dintre persoanele de peste patruzeci și cinci de ani, în special cei cu diabet sau hipertensiune arterială, au un anumit grad de insuficiență renală desi studiul nu a continuat suficient de mult pentru a detecta afectarea rinichilor la cei cu rinichi perfect sănătoși, este important să rețineți că afectarea rinichilor nu este adesea detectabil la niveluri mai mici de daune Nivelurile mai ridicate de daune facilitează diagnostic, dar până atunci ar putea fi prea târziu pentru a inversa, mai ales la diabetici În De fapt, Dr Knight, cercetătorul principal în acest studiu a concluzionat, "Potențialul impactul consumului de proteine asupra funcției renale are importantă sănătatea publică implicații având în vedere prevalența dietelor bogate în proteine și utilizarea proteinelor suplimente " De asemenea, este bine stabilit că multă carne este egală cu multă gută şi pietre la rinichi Într-un comunicat de presă intitulat "Fondul american de rinichi avertizează asupra impactului Dietele cu proteine pentru sănătatea rinichilor", Președintele AKF de afaceri medicale, Paul W Crawford, MD, a spus: "Am bănuit de mult că pierderea în greutate bogată în proteine dietele ar putea avea un impact negativ asupra rinichilor, iar acum trebuie să facem cercetări susține suspiciunile noastre " Dr Crawford este îngrijorat de faptul că presiunea exercitată asupra rinichii ar putea duce la "cicatrici la nivelul rinichilor" ireversibile De asemenea, dr Crawford a discutat despre riscul pe care culturistii îl asumă atunci când consumă diete bogate în proteine în timp ce construirea mușchilor El a remarcat: "Culturistii ar putea fi predispuși la aceasta boala cronica de rinichi deoarece hiperfiltrarea (tulpina asupra rinichilor) poate produc cicatrici la nivelul rinichilor, reducând funcţia renală â€ Dr Crawford a concluzionat: "Boala cronică de rinichi nu trebuie luată cu ușurință, și nu există leac pentru insuficiența renală Singurele tratamente sunt dializa renală si transplant de rinichi Această cercetare arată că chiar și la sportivii sănătoși, Funcția rinichilor a fost afectată și asta ar trebui să trimită un mesaj oricui este pe o dietă de slăbire bogată în proteine " Există o mare cantitate de literatură științifică care susține ceea ce constituie nutriție excelentă Am trecut în revistă peste douăzeci de mii de studii care indică că ceea ce punem în gură contează și cu care putem preveni bolile o dietă bogată în nutrienți Este important să știm cu toții că nu mai putem nega pericolele unui stil alimentar bogat în carne și alte produse de origine animală Oamenii sunt primate și toate primatele consumă o dietă predominant naturală vegetație Dacă mănâncă produse de origine animală, este un procent foarte mic din totalul lor aportul caloric Din fericire, avem știință modernă care arată că este cea mai comună afecțiunile din lumea de astăzi sunt rezultatul unor alegeri nutriționale greșite care decurg din informații nutriționale greșite Acum baza noastră de cunoștințe a luat un gigant să facem un salt înainte și putem consuma o dietă bogată în fitochimice dintr-o varietate de alimente naturale din plante care ne pot oferi capacitatea de a trăi o viață lungă, sănătoasă, care nu a fost obținut ușor de strămoșii noștri Cu milioane de entuziaști cu conținut ridicat de proteine și sărac în carbohidrați din întreaga lume la paie pentru a justifica consumul de o dietă bogată în produse de origine animală, sper că această informație servește la contracararea mențiunilor de sănătate ale acestor oameni și poate salvează câteva vieți sau reduce suferința Ține minte că există o asemănare aici între mine recomandări și cele ale susținătorilor cu conținut ridicat de proteine și sărace în carbohidrați: nutrienții scăzuti, gunoaiele cu glicemie ridicată pe care o consumă majoritatea americanilor sunt periculoase Cu toate acestea, odată cu dieta nutritivă, beneficiile cu IG scăzut de o dietă bogată în proteine oferta este încă realizată, dar cu accent pe legumele foarte bogate în fibre, fasole și nuci, care evită dezavantajele care vin din consumul prea mult produse animale Pentru că calitatea nutrițională a întregii diete este atât de ridicată, cu atât de multe fibre și atât de mulți micronutrienți pe calorie, este IG al întregii diete favorabil în general, iar trigliceridele și zahărul din sânge scad dramatic Principalul punct pe care nu îl pot sublinia prea mult este beneficiul nutrițional excelenţă Pentru a descrie știința proastă folosită pentru a promova dietele sărace în carbohidrați, haideți încadrați-l întotdeauna cu cum ar trebui să arate o dietă sănătoasă Când mănânci un adevărat dieta care susține sănătatea, vă puteți aștepta nu numai la o scădere a tensiunii arteriale, a scăderea colesterolului, și o inversare a bolilor de inimă, dar și o rezoluție a dureri de cap, constipație, indigestie și respirație urât mirositoare Excelența alimentară permite oamenii să inverseze diabetul și să piardă treptat dependența de medicamente Ar trebui nu doar atingeți o greutate normală fără a număra caloriile și a ține dietă, ci și tu poate, de asemenea, să câștige o sănătate robustă și să trăiască o viață lungă fără teama de atacuri de cord și accidente vasculare cerebrale Înțelegerea diferențelor dintre diferitele opțiuni alimentare este esențială pentru cautator de sanatate Longevitatea și prevenirea bolilor sunt obiectivele finale ale dietei schimbări Evident, pierderea în greutate nu este singurul obiectiv Puteți pierde în greutate prin fumând țigări sau pufnind cocaină Când te mulțumești cu clasa a doua sfaturi nutriționale, te condamni nu numai la o viață mai scurtă, ci și la un sărac calitatea vieții, suferind de probleme medicale care ar fi putut fi evitate Nu trece o lună în care să nu văd măcar un pacient diabetic a cărui sănătate a fost deteriorat prin urma unei diete bogate în proteine Este trist să le spui oamenilor ca aceasta că dieta pe care au ales-o a provocat daune permanente, cum ar fi un atac de cord sau boli de rinichi Dar pot să le ofer și vești bune Pentru că sunt specialist în medicina nutrițională și văd mulți pacienți cu diabet supraponderal în fiecare zi, am experiența pentru a asigura pacienții că își pot renunța rapid la insulină și alte medicamente și, în cele mai multe cazuri, devin complet non-diabetice cu aceasta program de excelență alimentară Ei fac acest lucru fără a presupune riscul unei diete împovărat cu o cantitate periculos de mare de produse de origine animală Nu numai că este excelența alimentară sigură și promovarea sănătății generale, dar cantitatea de greutate pierderea atinsă și inversarea diabetului sunt dramatice - rezultate care nu ar putea a fost realizat cu o dietă bogată în proteine Câte și ce tipuri de produse de origine animală sunt permise? Excelența nutrițională nu trebuie să excludă toate produsele de origine animală Dar trebuie să fie foarte bogat în alimente vegetale bogate în nutrienți, care compun peste la sută din aportul caloric Cantitatea minimă de produse de origine animală din dieta ta care poate încă permit sănătatea optimă nu este un număr fix sau determinat, deci poate fi ajustat pentru diferențele sau nevoi individuale în cadrul ghidurilor oferite aici In orice caz, dacă aveți diabet de mult timp sau aveți boli de inimă sau tensiune arterială crescută și sunteți semnificativ supraponderali, veți obține rezultate mai bune cu mai puține animale produse, nu mai mult Majoritatea oamenilor se descurcă bine cu două sau trei porții mici de produse de origine animală pe săptămână, dar pentru unii chiar și această cantitate mică de proteine animale pot determina colesterolul lor să intre în intervalul nefavorabil În această carte, pentru că proiectez dieta optimă pentru inversarea diabetului, recomand a maxim doar una sau două (de două până la trei uncii) porții de produse de origine animală a săptămână Desigur, subliniez că, dacă utilizați produse de origine animală în mod regulat, dimensiunea porției trebuie să fie mică, cum ar fi un condiment pentru a aroma un fel de mâncare de legume, tocană, supă sau salată, nu ca aport caloric la masă recomand unul sau două porții de pește pe săptămână - cum ar fi somon, sardine, calmar, lipa, scrod, sau păstrăv - sau una sau două porții de pește plus o porție mică de carne albă păsări, însumând mai puțin de șase uncii pe săptămână Nu există alte produse de origine animală recomandat Mai mult de două porții de pește pe săptămână sunt asociate în mod semnificativ incidenţă mai mare a diabetului de tip În urma aproape două sute de mii indivizi timp de paisprezece până la optsprezece ani, cercetătorii au descoperit că riscul de dezvoltarea diabetului zaharat a crescut pe măsură ce consumul de pește a crescut, rezultând un procent de % incidența crescută a diabetului zaharat atunci când participanții au mâncat pește de peste cinci ori a saptamana comparativ cu cei care au mancat peste mai putin de o data pe luna Cercetătorii sunt nesigur exact de ce mai mult pește în dietă agravează riscul de diabet, dar fie că este un efect al grăsimii de pește, al proteinelor concentrate sau al toxinelor dioxină sau mercur găsit în pește, este clar că o dietă bogată în pește nu este adecvat pentru diabetici sau persoanele cu risc de a dezvolta diabet vreau sa fac este clar că nu există niciun beneficiu semnificativ din utilizarea peștelui în dieta ta The Grăsimile omega- sănătoase pot fi ingerate printr-un supliment (chiar și un vegan supliment DHA/EPA) Alocația pentru această cantitate mică de produs animal este discutat aici, deoarece unii oameni insistă să nu meargă până la un vegan cura de slabire Carnea roșie trebuie evitată complet Studii despre diabetici și consumul de carne indică o incidență cu % mai mare a bolilor de inimă la persoanele cu roșu intens aportul de carne Cercetătorii cred că acest lucru nu este asociat cu nivelul superior al grasimi saturate din carnea rosie dar in schimb cu fierul hem pe care il contine Este crescută consumul atât de alimente procesate, cât și de produse de origine animală care este legat de mortalitate crescută, diabet și probleme cardiace Studii la scară largă ale sindromul metabolic au legat incidența nivelului ridicat de glucoză, grăsimi abdominale, trigliceride mari și hipertensiune arterială în societățile occidentale cu carne roșie, carne procesată, alimente prăjite, cereale rafinate și sifon dietetic Când sunt multiple sunt consumate alimente periculoase, creează o combinație mortală Cel metabolic sindromul este un grup de factori de risc asociate bolilor cardiovasculare risc crescut de diabet și mortalitate Studiile arată invariabil că cel mai mult apar protecție, prevenire și inversare a bolilor de inimă și un risc mai mic de apariție atunci când stilul de dietă este bogat în legume, fasole, fructe și nuci și este foarte scăzut în produsele de origine animală Trebuie să reducem dramatic atât alimentele procesate, cât și produsele de origine animală dacă avem o problemă medicală semnificativă și ne așteptăm ca organismul să se refacă Prea des susținătorii dietei vor să facă doar unul sau altul răufăcător Una dintre cele mai studii interesante apărute în acest an a fost efectul negativ al ouălor asupra Diabet Cercetătorii au descoperit că oamenii care consumau șapte ouă pe săptămână au un risc la sută mai mare de a dezvolta diabet decât cei care nu au mâncat ouă În plus, consumul de ouă și lactate este, de asemenea, legat de riscul crescut de inimă eșec, cu până la un risc semnificativ cu la sută mai mare Nici ouă, nici frecvente aportul de lactate este potrivit pentru diabetici Ele înrăutăţesc controlul glicemiei şi crește riscul de boli de inimă, ceea ce este periculos pentru diabetici, care au deja risc crescut de boli de inima Din nou, produsele animale preferate sunt cantități mici de pește doar o dată pe zi saptamana, sau peste o data pe saptamana si carne alba de pasare o data pe saptamana, pastrand totalul sub șase uncii pe săptămână Asta este, pentru că acest lucru este prea important pentru a lăsa ceva încetiniți progresul și creșteți orice risc de îmbolnăvire Revizuirea faptelor despre ouă și diabet Studiul de sănătate a asistentelor medicale, Studiul de urmărire a profesioniștilor din sănătate și Physicians' Health Study a raportat că diabeticii care mănâncă mai mult de un ou a zi dublu riscul bolilor cardiovasculare sau decesului în comparație cu diabeticii care mâncau mai puţin de un ou pe săptămână Un studiu grecesc asupra diabeticilor a raportat o creștere de cinci ori a bolilor cardiovasculare riscul de deces la cei care mănâncă un ou pe zi sau mai mult Un studiu recent de evaluare a plăcii aterosclerotice în arterele carotide a găsit că subiecții mănâncă mai mult de trei ouă pe săptămână (comparativ cu mai puțin de două ouă pe săptămână) au avut o suprafață semnificativ mai mare a plăcii carotide - chiar și după statistică controale pentru mai mulți factori potențial de confuzie, inclusiv ser colesterolul Datele au relatat că cineva care mâncase cinci ouă pe săptămână timp de patruzeci de ani ar avea două treimi din cantitatea de placă ca cineva care a fumat câte un pachet de țigări pe zi timp de patruzeci de ani, alți factori fiind egali Acest lucru indică faptul că ouăle pot crește dezvoltarea plăcii aterosclerotice în modalităţi care nu au legătură cu creşterea colesterolului din sânge Consumul de cinci ouă pe săptămână sau mai mult este, de asemenea, asociat cu un risc crescut de dezvoltarea diabetului de tip , ca să nu mai vorbim de cancerul de prostată Concluzia inevitabilă a tuturor datelor este că ouăle sunt mai dăunătoare sănătatea cardiovasculară decât sugerau studiile anterioare Sunt deosebit de nesigure pentru populațiile cu risc de diabet și boli cardiovasculare Obțineți proteine din legumele dvs Cei mai mulți dintre pacienții mei îmi spun că obișnuit își întreabă prietenii sau familia membrii au despre această dietă pe bază de plante este modul în care obțineți suficiente proteine cu așa puține produse de origine animală Mulți oameni sunt încă legați de mitul că o dietă are nevoie produsele de origine animală să fie sănătoase din punct de vedere nutrițional Pentru a adăuga confuzie, cărțile de dietă iar articolele din reviste promulgă mitul că mai multe proteine sunt favorabile pentru pierderea în greutate și carbohidrații sunt nefavorabile Dacă ești supraponderal, ai consumat mai multe calorii decât ai avut utilizat Microgestionarea procentului de grăsimi, proteine sau carbohidrați pe care îl consumați nu va schimba prea mult cantitatea de calorii Trebuie să consumi mai puțin calorii Prin urmare, aproape toate persoanele supraponderale trebuie să consume mai puțin proteine, mai puține grăsimi și mai puțini carbohidrați - surse de calorii Nu-ți face griji despre a nu consuma suficient Cu excepția anorexicelor, este foarte rar să găsiți un american cu deficit de grăsimi, proteine sau carbohidrați Locuitorii societăților moderne occidentale consumă în general mai mult macronutrienți, în special proteine, decât este necesar Proteina este omniprezentă; este conținute în toate alimentele, nu numai în produsele de origine animală Este aproape imposibil să consumați prea puține proteine, indiferent de ce mâncați, cu excepția cazului în care dieta este semnificativă deficit de calorii și de alți nutrienți Deficitul de proteine nu este a preocupare pentru oricine din lumea dezvoltată Americanii primesc deja prea mult proteine și ne doare Când mănânci o dietă bogată în legume verzi și fasole, de fapt sunteți la o dietă destul de bogată în proteine, deoarece acestea sunt bogate în proteine alimente Și, bineînțeles, atunci când dieta ta este în mare parte proteine vegetale, vei obține proteinele tale ambalat cu fibre de protecție, antioxidanți și substanțe fitochimice - un cal de a culoare diferita Dar ar trebui să purtăm mici calculatoare de buzunar și să urmărim tot ce avem? mâncăm pentru a ne asigura că nu acumulăm mai mult de % din caloriile noastre din gras? Trebuie să urmărim ce mâncăm pentru a ne asigura că luăm suficiente proteine? The realitatea este că raportul precis al acestor nutrienți nu contează prea mult Ce contează este că nu aveți deficit de macronutrient necesar, că sunteți a nu consuma exces de calorii sau exces de orice altceva care poate fi dăunător, și cel mai important, că vă satisfaceți toate nevoile de micronutrienți fără consumul excesiv de calorii Pur și simplu, scopul unei diete sănătoase este de a obține maximum micronutrienți, atât ca cantitate, cât și ca diversitate, din cele mai puține calorii Și mai puține calorii înseamnă și mai puține proteine Adevărata preocupare ar trebui să fie și ea multe proteine, nu prea putine Accentul pe importanța proteinelor în dietă este unul dintre motivele majore publicul american a fost condus pe calea sinuciderii dietetice Avem a echivalat proteinele cu o nutriție bună și tind să creadă că produsele de origine animală, nu legumele și fasolea, sunt cea mai favorabilă sursă de proteine Am cumparat un factura falsă a mărfurilor, iar dieta bogată în lactate și carne a produs o epidemie de atacuri de cord și cancer Când auzim ceva iar și iar, începând de când suntem copii mici, o acceptăm ca fiind adevărată De exemplu, mitul că proteinele vegetale sunt "incomplete" și trebuie să fie "complementate" pentru ca proteinele adecvate se repetă iar și iar Toate legumele și cerealele conțin toți cei opt aminoacizi esențiali (de asemenea ca şi celelalte douăsprezece neesenţiale), deşi unele legume au mai mari sau proporții mai mici de anumiți aminoacizi decât alții Când sunt consumate într-o cantitate pentru a ne satisface nevoile calorice, totuși, o cantitate suficientă din toți aminoacizii esențiali se asigură acizi Deoarece secrețiile digestive și celulele mucoase desprinse sunt în mod constant reciclate și reabsorbite, compoziția de aminoacizi în sângele postprandial (după masă) este remarcabil de complet, în ciuda faptului că este pe termen scurt nereguli în aportul alimentar de aminoacizi În America de Nord, aproximativ la sută din proteinele alimentare provin de la animale alimente La nivel mondial, plantele furnizează % din calorii Nu a fost până în anii că s-au efectuat chiar studii privind necesarul de proteine umane Aceste studii a demonstrat că adulții au nevoie de până la de grame de proteine pe zi Astăzi, the americanul mediu consumă până la de grame de proteine pe zi, mai ales în sub formă de produse de origine animală - mult mai mult decât este necesar Oamenii care mănâncă a S-a descoperit că dieta pe bază de legume consumă între și de grame de proteine a zi, încă cu mult peste cerința minimă Avantajele de a deveni vegan sau foarte aproape de vegan Chiar dacă mănâncă ocazional o cantitate mică de produs animal ca aromă sau un condiment nu va avea probabil un efect major asupra controlului diabetului, acolo sunt alte motive benefice pentru a merge în totalitate, sau aproape în totalitate, către o dietă vegană Motivul principal este că, pentru multe persoane cu diabet, chiar și un relativ scăzut cantitatea de proteine animale din dietă ar putea crește un hormon numit asemănător insulinei factorul de creștere (IGF- ) Acesta este principalul motiv pentru care restricționez consumul doar la șase uncii pe săptămână IGF- este unul dintre principalii promotori de creștere ai organismului în uter și în timpul creșterii copilăriei, dar are și efecte anabolice (culturism) în maturitate Este un hormon cu o structură asemănătoare insulinei Producția de IGF- are loc în principal în ficat, iar producția sa este stimulată de hormon de creștere derivat din hipofizar Semnalizarea IGF- este crucială pentru creștere și dezvoltare în copilărie, dar favorizează procesul de îmbătrânire mai târziu în viață Semnalizarea redusă a IGF- este asociată cu o viață îmbunătățită span Există o cantitate imensă de dovezi cu privire la îmbunătățirea duratei de viață efectul nivelurilor mai scăzute de IGF- , în special la vârsta adultă Centenarii sunt cunoscuți să fie excepțional de sensibil la insulină, ceea ce poate proteja împotriva rezistenței la insulină- creșterea asociată, legată de vârstă, a nivelului de glucoză din sânge Niveluri inferioare de IGF- sunt asociate cu o sensibilitate crescută la insulină și o viață îmbunătățită span Acest lucru este extrem de important pentru persoanele cu diabet sau cu tendință de a dezvolta diabet zaharat, deoarece nivelurile mai ridicate de IGF- promovează atât diabetul, cât și deces cardiovascular din cauza diabetului Cu cât este mai mare valoarea biologică a proteine consumate și cu cât se consumă mai mult, cu atât se produce mai mult IGF- Asa de consumul regulat de produse de origine animală este factorul cel mai semnificativ promovarea IGF- Țesutul muscular își poate produce propriul IGF- ca răspuns la exercițiu de rezistență, dar acest lucru nu crește IGF- sistemic decât dacă o dietă bogată în se consumă proteine animale IGF- și cancer Cea mai mare îngrijorare cu privire la nivelul crescut de IGF- din dieta noastră modernă este legătura cu cancer Se crede că nivelurile hormonale crescute cauzate de dieta occidentală contribuie la ratele ridicate de cancer din lumea modernă - nu doar sexul hormoni, cum ar fi estrogenul și testosteronul, dar și insulina și IGF- The este cunoscută legătura dintre semnalizarea crescută a IGF- și cancer mulți ani - de fapt, medicamentele împotriva cancerului care vizează calea IGF- au început să fie dezvoltat la sfârșitul anilor și peste șaptezeci de studii clinice au început de atunci apoi, multe cu rezultate încurajatoare Deoarece semnalizarea IGF- joacă un rol cheie în creșterea tumorii, reducerea nivelurilor de IGF- prin metode alimentare este acum luată în considerare de majoritatea oamenilor de știință care studiază acest subiect pentru a fi o prevenire eficientă a cancerului măsura Semnalizarea IGF- este implicată într-un număr de procese relevante pentru tumoră creștere: proliferare, aderență, migrare, invazie, angiogeneză și creștere metastatică O dietă bogată în antioxidanți și fitochimice are ca rezultat reducerea inflamației, stresului oxidativ și IGF- , care sunt esențiale pentru protejarea împotriva cancerului și maximizarea longevității Aportul de proteine promovează IGF- Compoziția proteinelor și cantitatea consumată modifică, de asemenea, nivelurile de IGF- Proteinele care sunt bogate în întreaga gamă de aminoacizi esențiali cauzează mai mari crește IGF- în comparație cu proteina nu la fel de completă din punct de vedere biologic Planta sursele de proteine sunt mai puțin concentrate Ele furnizează proteine adecvate, dar nu cantități excesive ca produsele de origine animală, iar organismul trebuie să combine aminoacizi pentru completitudine biologică, deci nu favorizează o creștere a IGF- ca și proteinele animale De exemplu, laptele și produsele lactate contribuie la acest IGF- excesiv în circulație Într-o meta-analiză a opt randomizate Studiile controlate, IGF- circulant s-a dovedit a fi mai mare în consumul de lapte grupuri comparativ cu grupurile de control NIVELELE IGF- CU CIRCULAȚIE ÎNALTĂ AU FOST LEGATĂ MAI MULTE CANCERE Cancer mamar Studiul European Prospective Investigation in Cancer and Nutrition a descoperit că nivelurile crescute de IGF- au fost asociate cu o creștere cu la sută risc pentru femeile cu vârsta peste cincizeci de ani În Studiul de sănătate a asistentelor, IGF- ridicat nivelurile au fost asociate cu un risc dublat de cancer de sân în premenopauză femei Studii suplimentare umane, recenzii ale literaturii și meta-analize au asociat, de asemenea, niveluri crescute de IGF- cu cancerul de sân Cancer colorectal Nivelurile crescute de IGF- sunt asociate cu cancerul colorectal și IGF- favorizează răspândirea celulelor canceroase colorectale Cancer de prostată O meta-analiză din a de studii a concluzionat că IGF- circulant crescut este asociat cu risc crescut de cancer de prostată Alte tipuri de cancer Cancerele ginecologice Mielom multiplu Sarcoame Carcinom renal Societatea de Restricție a Caloriilor este o colecție de persoane care cred asta consumul de mai puține calorii va duce la o viață mai lungă Un studiu de șase ani asupra membrilor din acest grup a constatat că nivelurile lor de IGF- nu au fost semnificativ diferite de grupuri de control pe o dietă occidentală standard (desigur, grăsime corporală, insulină de post, iar markerii de inflamație au fost semnificativ mai mici în grupul cu restricții calorice) Membrii grupului Calorie Restriction Society consumau în medie grame de proteine pe zi, mult mai multe proteine decât este necesar Aceasta a condus cercetătorii pentru a compara apoi nivelurile de IGF- la membrii Restricției Caloriilor Societatea pentru vegani care au consumat o dietă moderat restricționată în proteine, în medie de grame de proteine pe zi timp de cel puțin cinci ani (Unul de , până la uncii porția de pui furnizează de grame de proteine ) Aportul caloric a fost mai mare în grupul vegan, dar aportul de proteine a fost mai scăzut și nivelurile de IGF- au fost într-adevăr mult mai mic Acest studiu avertizează că supraconsumul de proteine, chiar și atunci când restricționând caloriile, poate menține nivelurile ridicate de IGF- - până la un punct similar cu cele a mâncătorilor tipici occidentali, care consumă prea mult calorii în general, tocind potențialul unui stil de dietă care induce longevitatea De exemplu, mulți oameni mănâncă ou albii crezând că pentru că sunt proteine aproape pure și nu au grăsimi, ei trebuie să fie sănătos De fapt, concentrația mare a unei proteine biologice face promovarea bolii albușurilor Proteinele pe bază de plante sunt mult mai sănătoase Carbohidrații rafinați promovează IGF- Deși proteina este cel mai important determinant al nivelurilor de IGF- , excesul aportul de carbohidrați rafinați poate avea, de asemenea, efect Insulina reglează energia metabolismul și afectează semnalizarea IGF- prin creșterea producției de IGF- și scăderea proteinelor de legare a IGF- Este probabil ca dieta occidentală să crească IGF- atât prin excesul de proteine, cât și prin excesul de carbohidrați rafinați Diabet de tip este asociat cu cancerele de sân, colon și pancreas și există dovezi că stimularea mediată de insulină a producţiei de IGF- este parţial responsabilă Mesajul de luat acasă aici este să recunoaștem că carbohidrații rafinați din alimentele procesate și preocuparea națiunii noastre de a consuma proteine animale sunt atât în centrul epidemiei noastre de cancer și diabet Până acum, avem concentrat în mod eronat pe grăsime precum mărul urât, susținând albușurile și albușul carne, când de fapt aceste alimente nu sunt favorabile longevității Rețineți că trecerea la carnea de vită hrănită cu iarbă sau la carnea sălbatică nu rezolvă problema cu consumul de prea multe produse de origine animală, deoarece efectele negative nu sunt limitate la animalele îngrăşate şi bolnave crescute la fermă Aminele heterociclice, hemul fier și concentrația ridicată de proteine biologice sunt toate negative, în special pentru persoanele predispuse la diabet Pentru mulți oameni, chiar și o cantitate moderată de proteine animale în dietă menține niveluri nefavorabile de IGF- și împiedică scăderea colesterolului și efectele de scădere a zahărului din sânge ale unei diete pe bază de plante Dar când noi ne străduim să consumăm majoritatea proteinelor noastre din plante, rezolvăm problema IGF- și ajuta la prevenirea atat a cancerului cat si a diabetului Aminoacizii din plante nu sunt la fel complete ca cele din produsele de origine animală, deci nu ridică IGF- la nocive niveluri și se completează reciproc, astfel încât să putem atinge niveluri adecvate de proteine fără a intra în exces Consumul mai mult de proteine vegetale este cheia pentru creșterea noastră Aportul de micronutrienți Este interesant de remarcat faptul că alimente precum mazărea, legumele verzi și fasolea au mai multe proteine pe calorie decât carnea Dar ceea ce nu este considerat în general este că alimentele care sunt bogate în proteine vegetale sunt de obicei cele mai bogate în substanțe nutritive și fitochimice Mâncând mai mult din aceste nutrienți bogate, scăzute în calorii alimente, primim proteine adecvate și corpurile noastre sunt simultan inundate cu micronutrienți protectori Acest lucru alimentează inversarea diabetului și a inimii boală, ajută la vindecarea rinichilor și restabilește organismul la o stare mai tânără Proteina animală este un aliment cu conținut scăzut de nutrienți Nu conține antioxidanți sau fitochimice, dar proteinele vegetale o fac CONȚINUT DE PROTEINE DIN ALIMENTE DIN PLANTE SELECTATE GRAME ALIMENTARE DE PROTEINE Migdale ( uncii) Banana Broccoli ( căni) Orez brun ( cană) Năut ( cană) Porumb ( cană) Linte ( cană) Mazăre, congelată ( cană) Spanac, congelat ( cană) Tofu ( uncii) Pâine integrală ( felii) Când scapi de grăsime corporală, colesterolul scade oarecum, dar când tu reducerea sau eliminarea aportului de proteine animale și creșterea aportului de proteine vegetale, scazi radical colesterolul Aceasta este în mod clar o dietă pe bază de legume, nu una pe bază de cereale sau produse de origine animală Legumele sunt bogate în proteine, dar au și aproape fără grăsimi saturate sau colesterol și sunt mai mari în nutrienți decât oricare alte alimente sunt Efectul de scădere a colesterolului al legumelor și fasolei este lipsit întrebare În plus, ele conțin o varietate de lupte împotriva bolilor de inimă nutrienți independent de capacitatea lor de a reduce colesterolul În mod uimitor, și ei lupta împotriva cancerului Acest plan alimentar este conceput pentru a folosi cantități mari din cele mai multe alimente puternice anticancerigene, care luptă împotriva bolilor de pe planetă Punctul de păstrat minte este că, chiar dacă renunțați complet la proteinele animale, sau în mod semnificativ minimizați-vă consumul, veți primi în continuare proteinele de care corpul dumneavoastră are nevoie prin dieta dumneavoastră pe bază de legume Dieta standard cu conținut scăzut de nutrienți de care se bucură majoritatea americanilor are drept rezultat depozite grase în pereții vaselor de sânge Acestea duc în cele din urmă la sânge îngustarea vaselor și cheaguri de sânge care provoacă accidente vasculare cerebrale și atacuri de cord Acest apare din cauza prea multor produse de origine animală, a prea multor alimente procesate și nu suficiente alimente naturale, bogate în nutrienți din plante Procesul de construire a bolii nu este produs secundar al îmbătrânirii; este un produs secundar al unei diete prost concepute pentru oameni Această dietă provoacă treptat din ce în ce mai multe daune pe măsură ce trece timpul În cele din urmă, apar anumite boli și afecțiuni, în principal: Atacuri de cord și angină pectorală - vase de sânge bolnave ale inimii (coronar artere) Hipertensiune arterială și accidente vasculare cerebrale - vase de sânge bolnave care duc la și în creier Demența - vasele de sânge bolnave din creier Impotență - vase de sânge bolnave care duc la și în penis Claudicație - vase de sânge bolnave de la picioare Din păcate, sfaturile alimentare care favorizează medicamentele sunt oferite de obicei diabeticilor iar pacienții cu inimă nu se bazează pe știință și se adresează americanilor preferințele alimentare și dependențele alimentare În schimb, dieta nutritivă maximizează beneficii pentru reducerea greutății, protecția cardio și inversarea diabetului, prevenirea și reducerea eficientă a efectelor tuturor acestor afecțiuni Si mâncarea este delicioasă Cu timpul, vei fi șocat nu numai de rezultate, ci și cu gust la fel CAPITOLUL ŞASE Fibrele fenomenale din fasole Susan Carno, o femeie în vârstă de optzeci de ani, a fost diagnosticată cu tipul diabet în Ea a urmat terapie cu insulină timp de douăzeci de ani, timp în care momentul în care a avut un episod hipoglicemic (glucoză anormal de scăzută) la cel putin o data pe luna Glicemia ei ar fi uneori excepțional de mare, si apoi peste cateva zile, prea jos Ea a câștigat o cantitate semnificativă de plus greutate în timp ce era pe insulină De asemenea, a avut un istoric de colesterol ridicat și hipertensiune arterială și antecedente familiale de boli de inimă, diabet și hipertensiune În ultimul an înainte de a deveni pacienta mea, ea a fost întâmpinând o frecvență crescută a reacțiilor hipoglicemice Un mare mal criza atribuită hipoglicemiei a convins-o în cele din urmă că are nevoie să fac ceva diferit și a motivat-o să mă găsească Medicul lui Susan îi prescrisese inițial statine pentru hipertensiune colesterol, dar când Susan a dezvoltat dureri musculare, medicamentul a fost întreruptă Pe lângă administrarea de insulină ( de unități de Lantus o dată pe zi și unități de Humalog la fiecare masă), ea lua, de asemenea, metformină și Injecții Byetta pentru diabet Am vorbit scurt cu Susan la telefon aproape în fiecare zi pentru a o verifica numărul de glucoză de dimineață și ea a reușit să reducă cantitatea de insulină mai repede decât mă așteptam Inițial, am crezut că ea va continua nevoie de puțină insulină chiar și la această dietă pentru că avea optzeci de ani și rezerva ei de celule beta pancreatice a fost probabil compromisă M-am înșelat Odată ce a început abordarea mea nutrițională pentru diabet, am reușit întrerupeți toată insulina ei în primele zece zile Dieta a fost mai mult puternic decât de unități de insulină, chiar și fără nicio modificare a activității ei nivel Susan a reușit să întrerupă toate medicamentele pentru diabet sfarsitul primei luni HbA C ei a trecut de la , la , fără medicamente Aceasta durează trei luni pentru ca HbA C să reflecte noile valori scăzute ale glucozei și la controlul de trei luni, fără medicamente, glucoza îi curgea în jur de De asemenea, nu a mai avut reacții hipoglicemice Ea a pierdut treizeci și opt de lire, trecând de la de lire la de lire Sângele ei presiunea a scăzut de la / la / Colesterolul ei total nu a făcut-o se schimbă mult, dar raportul ei colesterol/HDL sa îmbunătățit de la , la , , iar trigliceridele ei s-au îmbunătățit considerabil Susan era încântată În timp ce lua insulină, se simțise prizonieră înăuntru propriul ei corp, îmbătrânind rapid I-a făcut să se simtă foame și, în general, a părăsit-o simțindu-se constant rău Timp de douăzeci de ani, s-a injectat pentru că ea nu am vazut alta optiune Când insulina s-a oprit, Susan a descoperit brusc avea mult mai multă energie Peste un an după ce am început să lucrăm împreună, rezistenţa la exerciţiu a lui Susan a crescut considerabil şi a fost capabil să meargă confortabil o oră întreagă sau mai mult Ea s-a bucurat plimbări de şaizeci de minute în fiecare zi După ce a fost la dietă timp de un an, ea a sărbătorit cu înghețata ei preferată În mod surprinzător, nu i-a plăcut la fel ca sorbetul de fructe proaspete pe care am învățat-o să facă A fost și el zahăr pentru ea, așa că după primele linguri s-a oprit! Fasolea, legumele verzi, semințele și unele fructe sunt bogate în fibre solubile Fibrele solubile furnizează un material asemănător gelatinos în intestin Nu se absoarbe si nu ne da calorii Fibrele solubile sunt foarte importante, deoarece încetinesc absorbția glucozei și ajută la scăderea colesterolului Fasolea este deosebit de bogată în fibra solubila Fibrele insolubile - furajele - sunt de asemenea importante Oferă volum scaunului nostru și ne mentine regulati Și ghici ce: semințe, nuci, legume și, da, fasole au multe fibre insolubile Ani de zile, nutriționiștii și oamenii de știință au crezut că există doar două tipuri de fibre - solubile și insolubile Acum știm că există un carbohidrat care acționează ca si o fibra Se numește amidon rezistent Furnizează puține calorii și majoritatea caloriile nu cresc nivelul de glucoză Se numește amidon rezistent pentru că este rezistent la acidul gastric și la enzimele digestive Nu se digeră în mici intestin, dar trece în intestinul gros, unde suferă fermentație Fermentarea înseamnă că bacteriile se descompun și degradează acest amidon în compuși mai simpli Când bacteriile din intestin degradează amidonul rezistent, formează noi compuși care au beneficii pentru sănătate Amidonul rezistent este important pentru o sănătate bună și are efecte benefice pentru diabetici Leguminoase precum fasolea, lintea, mazărea și năutul cad mult sub cereale lista alimentelor pe care le consumă americanii Cu toate acestea, leguminoasele sunt mai bogate în nutrienți, proteine și fibre și conțin niveluri mult mai mari de amidon rezistent Având în vedere efectele lor favorabile asupra glicemiei și scăderii în greutate, aceștia sunt sursa preferată de carbohidrați pentru persoanele care au diabet sau sunt expuse riscului Diabet Majoritatea alimentelor cu amidon au o cantitate mică de amidon rezistent în ele La începutul istoriei omenirii, fructele conţineau amidon şi fibre mai rezistente şi mai puțin zahăr decât fructele care sunt disponibile în mod obișnuit acum Alimente sălbatice, la fel ca acele alimente umane timpurii, sunt mai fibroase în comparație cu ceea ce este crescut, cultivat, și procesate astăzi Dacă ar fi să gustați un ananas sălbatic, un litchi sălbatic sau sălbatic pătlagină în jungla tropicală, veți descoperi că oricare dintre ele nu este deloc dulce, mult mai mestecătoare și fibroase - și umplutură din toate fibrele - dar cu siguranță sunt nu dens caloric Cert este că într-un habitat tropical primitiv care prevedea o dietă cu doar hrană sălbatică și verdeață și poate niște pește, nu ar exista persoane supraponderale sau diabetice Dacă ai fi naufragiat vreodată pe un pustiu insula, ar fi aproape imposibil să devii sau să rămâi supraponderal Susținătorii dietelor bogate în proteine și sărace în carbohidrați susțin că aportul de carbohidraţii - în special amidonul - ar trebui restricționați sau eliminați și înlocuit cu produse de origine animală Acest lucru ar putea părea logic pe un nivel superficial, dar când te uiți mai adânc în știință, vei descoperi că nu are fibre produsele de origine animală contribuie la riscurile pentru sănătate legate de diabet, în timp ce fasolea - chiar dacă sunt în mare parte carbohidraţi - reduc direct aceste riscuri şi promovează inversarea diabetului Amidonul alimentar este cel mai adesea transformat în glucoză Când nu este ars ca energie pentru utilizare imediată, este stocat sub formă de glicogen, un polimer cu greutate moleculară mare glucoză Corpul este capabil să stocheze aproximativ până la de grame de glicogen la un moment dat Orice exces de glucoză care nu este ars rapid ca combustibil sau stocat ca glicogen este transformat în grăsime și stocat ca grăsime corporală Dieta pe baza de carne susținătorii susțin că, pentru a pierde în greutate, ar trebui să mâncăm mai puțin amidon Au dreptate un grad Desigur, ar trebui să mâncăm mai puțin amidon cu glicemic ridicat, cu conținut scăzut de nutrienți și cu siguranță nu ar trebui să mâncăm în exces Când mâncăm mai ales alimente bogate în amidon, în special carbohidrați rafinați, favorizează variațiile glicemiei, punând exces de muncă asupra pancreasului pentru a produce o încărcătură uriașă de insulină În plus, dacă mâncăm în exces, rezervele noastre de glicogen ar putea fi deja pline, adică carbohidrații în plus caloriile de care nu avem nevoie vor fi stocate sub formă de grăsime pe corp Dar nu tot carbohidrații se încadrează în această categorie de amidon cu nivel glicemic ridicat și cu conținut scăzut de nutrienți Cu cât pâinea este mai albă, cu atât mai repede ești mort Unii oameni cred că fursecurile, prăjiturile și produsele de patiserie fără zahăr le pot ajuta diabet sau îi ajută să slăbească Acesta nu este cazul - acestea Produsele fără zahăr sunt, în esență, alimente nedorite cu conținut scăzut de nutrienți alb făina de fapt face să crească zahărul din sânge aproape la fel de mult ca zahărul simplu face Carbohidrații sunt lanțuri de molecule de zahăr căptușite într-un rând Se găsesc în toate plantele și alimentele făcute din plantelor Carbohidrații pot fi un singur zahăr, sau trei sau patru legate între ele, dar când mii de zaharuri sunt legate între ele, se numesc amidon Când aceste molecule simple de carbon sunt legate atât de strâns, încât corpul tău nu le poate descompune și digerați-le, se numesc fibre Doar zaharurile simple pot trece din intestine în sânge Când enzimele tale digestive descompun carbohidrații în glucoză simplă molecule, acestea sunt absorbite imediat și intră în organism la fel ca și cum ai avea supt un cub de zahăr Într-adevăr, consumul de zahăr și făină albă nu cauzează dreptate Diabet; aceste alimente sunt, de asemenea, legate de un risc crescut de cancer Destul de putine studiile au legat consumul de alimente cu glicemie ridicată și cu conținut scăzut de nutrienți cancer Un studiu a arătat o creștere cu peste % a riscului de cancer de sân în femeile care consumă mai mult de jumătate din diete sub formă de carbohidrați rafinați Prea multe Americanii încă mănâncă acest tip de dietă, cu mai mult de jumătate din caloriile lor din alimente procesate Acești indivizi își distrug încet sănătatea Consumul de alimente procesate este ca și cum ai sforăi cocaină Până la urmă vei plăti foarte mult prețul - sănătatea ta Și cu cât o persoană consumă mai mult aceste lucruri albe mortale, cu atât mai puternică pofta de mai mult Covrigi, pâine albă, pastele, pizza și chifle sunt toate elementele de bază ale dietei americane, și contribuie în mare măsură la epidemia noastră de obezitate, diabet, inimă boli și cancer Produsele comerciale din grâu sunt, de asemenea, tratate cu fungicid, pulverizat cu insecticide și albit cu clor gazos sau alte substanțe chimice Ei returnează puțin nutrienți pentru toate caloriile lor Ca să spun clar, acestea alimentele de bază ale dietelor noastre sunt junk food care promovează boli Toate amidonurile albe practic, pâinea albă, orezul alb și chiar cartofii albi - sunt foarte rapid transformată în glucoză, care este zahăr, și absorbită în sânge, creșterea nivelului de zahăr din sânge Când glicemia crește vertiginos, suprasolicita pancreasul pentru a se potrivi cu sarcina zahăr cu o cantitate mare de insulină Acest lucru nu este doar stresant pentru organism și pancreasului, dar metabolizând acea încărcătură energetică mare fără concomitent aportul de micronutrienți creează ravagii metabolice în celule Metaboliți toxici se acumulează în celule atunci când consumăm calorii fără antioxidant și micronutrienții fitochimici necesari pentru a elimina și controla subprodușii toxici Deci, pe măsură ce mâncăm mai mulți carbohidrați cu conținut scăzut de nutrienți și fibre, creștem crește mai multă toxicitate celulară, ceea ce duce la boli și dependență de alimente Majoritatea carbohidraților obișnuiți pe care îi consumăm sunt transformați în glucoză, dar este important de realizat că eficiența și rata de conversie variază foarte mult de la unul tip de carbohidrat la altul De exemplu, amidonul din cartofi, cereale și produsele de patiserie se digeră foarte rapid; toate caloriile lor sunt convertite rapid, furnizând organismului o încărcătură uriașă de glucoză Amidonul din fasole, orz și orezul sălbatic negru este digerat mai lent și provoacă un proces mult mai lent și mai scăzut creșterea zahărului din sânge Fasolea se află în vârful totemului preferat de carbohidrați deoarece conțin mai mult atât amidon lent digerabil, cât și amidon rezistent Proprietățile unice ale carbohidraților din fasole și leguminoase includ: â€¢ Cantitate mai mare de amidon lent digerabil â€¢ Cantitate mai mare de amidon rezistent • Cantitate mai mare de fibre insolubile • Cantitate mai mare de fibre solubile Amidonul rezistent trece de fapt până la capăt prin intestinul subțire fără fiind deloc digerat În acest fel, seamănă mai mult cu fibrele, iar în unele cazuri este clasificat ca tip de fibre insolubile Amidonul rezistent este secretul Există diferite tipuri de amidon rezistent în alimente Amiloza si amilopectina sunt exemple Este amidonul care este strâns ambalat într-o formă cristalină stabilă în interior alimente, ceea ce face dificil de digerat Amidonul mai rezistent care ajunge la colon nedigerat, cu atât absorbim mai puține calorii din acel aliment Când este rezistent amidonul ajunge în colon, bacteriile de acolo îl folosesc pentru combustibil Amidonul rezistent este de asemenea, prin urmare, un prebiotic, adică servește la alimentarea creșterii benefice bacterii din colon Acest proces de degradare a acestor amidon prin acțiune bacteriană se numește fermentație și produce un tip de grăsime numit acizi grași cu lanț scurt (SCFA-uri) Cu alte cuvinte, amidonul rezistent nici măcar nu se transformă în a zahăr simplu; se transformă într-o simplă grăsime Doar un procent mic dintre acestea caloriile sunt absorbite de organism, dar sunt extrem de benefice Deci caloriile din amidon rezistent sunt enumerate pe etichetele produselor alimentare, dar aproape % dintre acestea caloriile nu se absorb și nu cresc deloc glicemia Rezistent amidonul este asociat în special cu un tip de SCFA numit butirat Acum iată partea fascinantă: chiar dacă doar o cantitate mică primește absorbit, butiratul oferă o gamă largă de beneficii pentru sănătate, inclusiv puternic protectie impotriva cancerului de colon Ne protejează corpul și în multe alte moduri, și anume prin îmbunătățirea absorbției mineralelor benefice precum calciul și magneziu și deci, important, îmbunătățirea sensibilității la insulină Are opusul efectul consumului de amidon zaharat sau cu glicemie ridicată De fapt, îmbunătățește diabetul cifrele de glucoză a doua zi după ce a fost consumată Cel mai important, aceste SCFA încetinesc glicoliza în ficat, astfel întârzie foamea și cresc descompunerea grăsimii corporale ca sursă de energie, facilitând pierderea în greutate După cum vă amintiți, glicoliza este descompunerea a stocat glicogenul înapoi în glucoză pentru a fi utilizat de către organism Cantitatea mică de SCFA care sunt absorbiți crește oxidarea grăsimilor, ceea ce înseamnă că corpul dumneavoastră arde grăsimile pentru energie mai eficient, încurajând pierderea în greutate Când mănânci o masă din legume verzi, vinete, ceapă, ciuperci și o ceașcă de fasole, au loc evenimente biochimice care funcționează medicinal; ele repara defectele biochimice care ar duce la diabet În de fapt, în contrast direct cu carnea și cartofii, doar o porție suplimentară de verde s-a demonstrat în metaanaliză că legumele dintr-o dietă oferă semnificativ protecția diabetului zaharat independent de efectele asupra scăderii în greutate Autorii din studiu speculează că aceste beneficii profunde s-au datorat nivelurilor ridicate de micronutrienți benefici din verdeață Apoi adăugați fasole și mai multă magie se întâmplă Fasolea se păstrează bine și este ieftină, foarte hrănitoare și distractiv Să trecem în revistă câteva dintre beneficiile consumului de verdeață și fasole, în loc de pâine, orez și cartofi: â€¢ Creșterea nutrienților, SCFA, activitate bacteriană și fibre, care scad colesterol si trigliceride â€¢ O senzaţie de saţietate sau de saţietate, care duce la satisfacţia mesei se consumă mai puţine calorii • Nivel mai scăzut de glucoză şi insulină îmbunătăţită sensibilitate, ajutând la inversarea diabetului â€¢ Promovarea bacteriilor bune, care ajută la absorbția nutrienților; suprimarea bacteriilor rele și a toxicelor lor produse â€¢ Regularitatea intestinului, prevenirea constipaţiei â€¢ Îndepărtarea eficientă a colesterol şi alte grăsimi nesănătoase • Mai puţine grăsimi stocate după mese â€¢ Descompunere crescută a grăsimilor â€¢ Utilizarea încetinită a glicogenului în ficat, care întârzie foamea și promovează o aport caloric mai mic • Protecţie împotriva dezvoltării cancerului de colon Fasolea este cea mai bună sursă de fibre rezistente Deși tipurile de fasole și metodele de preparare provoacă cantități variate de amidon rezistent (conserve fasolea este mai glicemică), în general, amidonul din fasole este împărțit aproximativ egal între amidonul digerat lent și amidonul rezistent Rețineți, totuși, că luarea produse precum Beano pentru a crește digestibilitatea fasolei vor crește, de asemenea, digestibilitatea amidonului rezistent și sporește absorbția calorică a acestuia În schimb, este mai bine pentru a permite organismului să se adapteze la utilizarea fasolei în dietă în timp, atunci, treptat, bacteriile favorabile vor crește în număr în tractul digestiv, care va facilita digestia amidonului rezistent din fasole Fasolea neagră, de exemplu, conține cea mai mare cantitate de fibre alimentare totale la % și % din conținutul total de amidon este amidon rezistent Cereale cerealele, în special orzul și porumbul, urmează leguminoaselor în procentele lor de amidon rezistent care ajunge la colon, dar scade semnificativ în fibre conţinut Făinurile puternic procesate și produsele pe bază de cereale au un nivel foarte scăzut conținut de amidon rezistent cu o gamă de % în orez brun până la % în fulgi de ovăz Ideea aici este că sursa majoră de carbohidrați din dieta diabeticilor ar trebui să fie fasole, nu cereale sau rădăcinoase precum cartofii eu uneori numim recomandările mele pentru dieta pentru diabetici dieta cu legume și fasole Amidonul rezistent găsit în fasole reduce puternic foamea și, astfel, mâncarea consum pe mai multe ore, care coincide cu fermentația care are loc în intestinul gros la câteva ore după consumul de fasole Deci, să mănânci fasole la prânz reduceți foamea și apetitul pentru cină multe ore mai târziu, scăzând în general cantitatea de calorii dorită pentru ziua respectivă Pentru diabetici, fasolea este esențială pentru scăderea necesarului de insulină pentru digestia amidonului Ele furnizează și aminoacizi acizi care completează celelalte legume, nuci și semințe pentru a îmbunătăți valoarea biologică a proteinei din dietă, fără creșterea IGF- Consultați tabelul cu date alimentare Dacă adunați procentul de amidon rezistent (RS) (din care la sută este neabsorbită) și fibre (care, de asemenea, nu sunt absorbite) și faceți comparații cu alte amidonuri, veți vedea de ce fasolea este preferată amidon pentru diabetici Fibra RS + este o măsurătoare utilă pentru a ilustra efectele favorabile ale fasolei pentru diabetici în comparație cu alți carbohidrați alimente și cu siguranță este o măsură mult mai critică decât glicemia indice pentru managementul diabetului și pierderea în greutate Să nu uităm că și scorurile ANDI ale fasolei sunt mari Ei au s-a descoperit că conține niveluri semnificative de polifenoli, care au un efect anticancer efecte S-a descoperit că fasolea roșie și neagră produc apoptoză (moartea celulelor) a celulelor canceroase de colon Aceasta înseamnă compușii din fasole și cei produși în digestia fasolei are efecte benefice pentru fortificarea celulelor împotriva cancerului ei de asemenea, provoacă moartea celulelor care au devenit precanceroase sau canceroase înainte ele se pot multiplica de fapt în tumori canceroase Ei protejează oamenii împotriva cancer de colon - exact opusul a ceea ce face carnea roșie Prevenirea polipilor Studiul a demonstrat că fasolea oferă mai multă protecție împotriva evoluțiilor avansate adenoame ale colonului decât orice alt aliment, cu o reducere de la sută a adenoame la participanții în cea mai mare cuartilă a aportului de fasole uscată Și s-a descoperit că oamenii care mănâncă fasole doar de două ori pe săptămână au aproximativ reducerea procentuală a cancerului de colon Imaginează-ți protecția pe care am obține-o dacă am mâncat fasole aproape în fiecare zi împreună cu altele bine investigate alimente care luptă împotriva cancerului Alte surse oferă și beneficiile de prelungire a vieții ale fasolei Concluziile unui studiul longitudinal important arată că un aport mai mare de leguminoase este cel mai mult predictor alimentar protector al supraviețuirii în rândul vârstnicilor, indiferent de acestea etnie, în mai multe populații studiate Studiul a constatat că leguminoasele erau asociat cu oameni longevivi din diverse culturi alimentare, inclusiv japoneza (care mănâncă fasole sub formă de soia, tofu, natto și miso), suedeză (fasole brună și mazăre) și diete mediteraneene (linte, năut și fasole albă) Fasole iar verdeturile sunt alimentele strâns legate în literatura științifică de protecție împotriva cancerului, diabetului, bolilor de inimă, accident vascular cerebral și demență Încă nu am terminat cu fasolea Pentru că boabele conțin atât de rezistente amidon, până la de grame în fiecare cană de fasole marine ( calorii pe gram) și deoarece conțin inhibitori de amilază care rezistă la digestia amidonului lor, a un procent decent din caloriile care sunt enumerate pe eticheta alimentelor nu intră în sânge sub formă de glucoză sau chiar sub formă de calorii Acest lucru este complicat, dar amintiți-vă că atunci când amidonul rezistent lovește colonul, acesta este acționat de către bacterii și transformate în SCFA Această transformare are ca rezultat doar aproximativ calorii pe gram Fermentarea are loc atât de jos, în tractul digestiv că foarte puțin din el este absorbit Acest amidon rezistent, precum și majoritatea alte fibre care nu sunt asimilate, sunt numărate ca până la de calorii per cană în informatiile nutritionale Dar concluzia este că, deși o ceașcă de fiert fasolea poate fi listată ca de calorii, de fapt vă oferă mult mai puține calorii pe cană, un procent mai mare de proteine și mai puțini carbohidrați decât se arată în analiza lor Toate cele de calorii enumerate generează calorii și nutrienți receptorii din stomac și intestinul subțire, înregistrând sațierea și povestirea tu că ai mâncat suficient Și iată lucrul uimitor, din cauza prezența inhibitorilor de amilază și a amidonului rezistent, poate un sfert din acele calorii de carbohidrați nici măcar nu se absorb EDAMAME, UN SUPER FASOLE Fasolea edamame este boabe de soia verzi tinere care sunt fierte în păstăi și servit cald sau rece De obicei se servesc in pastaie, dar le stoarceti din păstăile necomestibile pentru a le mânca Sunt disponibile în supermarketuri, mai ales în secțiunea de legume congelate, atât decojite, cât și în păstăi Tineri soia verde este un aliment natural, neprelucrat, bogat în minerale, calciu și grăsimi omega- și extrem de bogate în proteine Păstăile congelate pot fi fierte timp de cinci minute sau pur și simplu decongelate peste noapte în frigider Sunt o fasole unică pentru că sunt atât de sărace în carbohidrați Sunt un aliment grozav pentru diabetici și un plus delicios la o salată sau mancare de legume Mai multe studii științifice au demonstrat că neprelucrate boabele de soia au beneficii dramatice pentru sănătate Pe langa scaderea colesterolului si glucoza din sange, ele previn si cancerul de san Deci, atunci când faceți din fasole sursa preferată de carbohidrați, voi: Obțineți proteine de înaltă calitate Obțineți o hrană puternică împotriva cancerului Obțineți mai multă sațietate care vă oprește dorința de a mânca mai multe alimente Ardeți mai mult grăsime, ajutându-te să scapi de diabet Ai o digestie mai bună O cămară sănătoasă trebuie să conțină un stoc de fasole uscată și fasole conservată Dacă Piața dvs locală nu are conserve nesărate, de obicei le puteți găsi într-un magazin naturist Dacă nu aveți altă opțiune decât fasolea conservată sărată, clătiți înainte de utilizare pentru a elimina aproximativ jumătate din excesul de sare Fasole uscată care este pe primul loc înmuiate peste noapte și apoi gătite sunt cel mai bun mod de a folosi fasolea Ei nu trebuie să fie înmuiate în prealabil, dar accelerează timpul de gătire Fasolea uscată este cel mai economic aliment bogat în nutrienți Economisiți bani pe alimente atunci când folosiți o mulțime de fasole uscată în gătit De asemenea, încolțit întreg fasolea și cerealele oferă o nutriție excelentă și economisesc bani la facturile alimentare Înmuiați fasole peste noapte într-un borcan, apoi clătiți și scurgeți apa în fiecare zi pentru următoarele patru până la șase zile și veți avea muguri de fasole de folosit în salată sau într-un mancare de legume Mazăre despicată, dovleac (butternut, ghindă sau iarnă), porumb, orez sălbatic, quinoa și boabele de grâu sunt alimente sănătoase, bogate în carbohidrați, care conțin o cantitate moderată de cantitate intermediară de amidon rezistent, dar sunt încă alimente destul de bogate în nutrienți Orezul sălbatic închis sau negru este mai fibros și mai bogat în amidon rezistent în comparație la orez brun obișnuit Rețineți că boabele de grâu și măcinate grosier au încolțit grâul este mai favorabil decât făina integrală, în special produsele de patiserie din grâu integral făină Cu cât boabele sunt mai fin măcinate, cu atât sarcina glicemică este mai mare și mai mult se gateste, cu atat devine mai defavorabil diabetic Evitați orice este alb - făină albă, paste albe, albe cartofi și orez alb Alte alimente bogate în carbohidrați pot se utilizează în cantităţi moderate în funcţie de greutatea corporală şi parametrii diabetici Când vă uitați la o varietate de alimente vegetale bogate în carbohidrați, ca: diabetic, luați în considerare: Conținutul de fibre Procentul de amidon lent digerabil Procentul de amidon rezistent Conținutul de micronutrienți Densitatea calorică Calitățile benefice ale altor alimente din meniu care ar putea trebui să fie eliminate sau reduse pentru a lăsa loc acestui aliment Există o ierarhie nutrițională a alimentelor vegetale bogate în carbohidrați Fasole, conopida și alte alimente mai hrănitoare, bogate în carbohidrați, sunt cele mai mari accentuate din cauza densității lor de micronutrienți, fibre, GL scăzut, încet amidon digerabil și conținut de amidon rezistent Interesant și convenabil, densitatea de micronutrienți a alimentelor vegetale bogate în carbohidrați este paralelă cu fibrele lor și conținut de amidon rezistent GL este, de asemenea, o componentă importantă care trebuie luată în considerare în crearea celei mai bune diete pentru cei cu diabet sau predispuși la acesta După cum am discutat, dietele care conțin mari cantitățile de alimente cu IG ridicat sunt asociate cu riscul de diabet, boli de inimă, cancere multiple și boli cronice în general GL poate să nu fie principalul lucru, dar nu trebuie ignorat complet Acesta este probabil motivul principal pentru care albul cartofii au fost legați de o înrăutățire a controlului glicemic la diabetici În de fapt, când de femei cu vârsta cuprinsă între treizeci și patru și cincizeci și nouă de ani au fost urmărite pentru douăzeci ani în cadrul Nursesâ€(tm) Health Study, cercetătorii au descoperit că cartofii obișnuiți și Consumul de cartofi prăjiți a fost asociat semnificativ cu risc crescut de Diabet; înlocuirea unui cereal integral cu o porție de cartofi pe zi a redus riscul a diabetului zaharat cu aproape la sută Examinarea efectelor glicemice ale diferitelor opțiuni de carbohidrați ne permite modifica alegerile alimentare pentru un control glicemic îmbunătățit și o scădere în greutate sporită ÎNCĂRCĂTURA GLICEMICĂ DE ALIMENTE COMUNE CU BOCAT DE CARBOHIDRAȚI ( CESTĂ) Conopida neglijabilă Mazăre despicată Fasole neagră Fasole roșie Dovleac Mazăre verde Sfecla Linte Grâu integral Orz Fasole marine Ovăz laminat/tăiat din oțel Black Eyed Peas Quinoa Porumb Pâine albă ( felii) Paste albe Orez brun Mei Cartofi albi Orez alb Cola ( uncii) Este rezonabil să se limiteze consumul de făină albă, cartofi albi și orez marea varietate de alimente vegetale bogate în carbohidrați (fasole, cereale integrale intacte, conopidă, mazăre, dovleac și alte legume cu amidon) pentru a alege dintre acestea mai dens în nutrienți și fără un GL atât de mare In general, recomand diabeticii evita consumul regulat si liberal de alimente cu un GL peste , la cel puțin până când diabetul lor este mai bine controlat și greutatea lor a scăzut semnificativ Amintiți-vă, cerealele integrale intacte se referă la majoritatea cerealelor care nu sunt măcinat în făină Dacă doriți să mâncați un aliment făcut din făină, cum ar fi pastele, folosiți un alternativă, cum ar fi pastele de fasole neagră sau pastele de linte Vei fi uimit de gustul ei Rezultatele mele cu mii de clienți și pacienți indică faptul că sunt excesive consumul de cartofi albi (chiar preparati sanatos) si orez alb poate fi problematice din cauza GL lor mare, în special la persoanele supraponderale și cei cu diabet zaharat si prediabet Cu o oarecare considerație a factorilor discutat aici, diabeticii își pot remedia provocările, cum ar fi grăsimea corporală reziduală, trigliceride ridicate, profil lipidic suboptimal și glicemie neoptimală a jeun niveluri De asemenea, obțin și alte beneficii, în special protecție sporită împotriva cancer din cauza includerii mai multor micronutrienți de protecție împotriva cancerului în dieta nutritiva Deci, pentru a maximiza pierderea în greutate și a inversa diabetul, trucul este să folosiți fasole ca sursă primară de amidon Mănâncă niște fasole într-o salată sau supă la prânz și din nou cu o legumă verde la cină Mănâncă alte alimente fără fasole, cu amidon, cum ar fi precum dovleceii, mazărea verde sau despicată, ovăzul tăiat cu oțel gătit în apă, orezul negru (sălbatic) sau boabe de grâu în cantități mici la micul dejun sau ca parte a unei legume pentru cină caserola, dar nu le consuma ca volum principal de alimente cu masa Amintiți-vă, includeți aceste cereale integrale doar într-o cantitate limitată în dietă până când pierderea în greutate și citirile de glucoză sunt sub control Cele mai bune alimente de consumat pentru a inversa diabetul Verde crud Roșii Verdeață gătită Conopidă Ciuperci Fasole Vinete Nuci, Seminte Ceapa Fructe cu conținut scăzut de zahăr, cum ar fi fructele de pădure și kiwi Ce zici de gaz? Organismul poate învăța să ajusteze bacteriile din tractul digestiv pentru a o digera mai bine fasole și evitați gazosul Durează doar ceva timp Începeți cu o lingură de fasole, mestecată bine, la fiecare masă Cu alte cuvinte, au fasole tot timpul, dar începeți cu o cantitate neamenințătoare, astfel încât să nu deveniți o fabrică de gaz Într-o câteva săptămâni, veți putea crește treptat cantitatea fără se confruntă cu dificultăți digestive Lintea, mazărea despicată și fasolea garbanzo sunt mai puține gazoase deoarece au amidon mai puțin rezistent Așa că începe cu cele mai întâi și treptat trece la fasole roșie și neagră care sunt și mai favorabile pentru diabetici Nu luați enzime digestive sau Beano; luați în schimb un astfel de probiotic ca lactobacillus acidophilus Nu uitați să mestecați fasolea foarte bine, ca majoritatea producția de gaz provine din alimente prost mestecate Majoritatea oamenilor din dieta mea antidiabetică se bucură de o salată și de o legumă pe bază de fasole supă pentru prânz Fasolea folosită este fasolea uscată care a fost gătită în baza de supa Pentru cină, puteți pune niște fasole deasupra salatei sau le puteți amesteca într-un vas de legume verzi fierte Fasolea oferă o mare varietate de arome și texturi și, de asemenea, face dips, sosuri și burgeri de fasole mesteci CAPITOLUL ŞAPTE Adevărul despre grăsime Glicemia mea a fost mereu scăpată de sub control până când am început să mănânc așa cum Dr Mi-a arătat Fuhrman Endocrinologul meu a spus că trebuie să fie o greșeală când mi-a văzut HbAlC sub , Mă simt mult mai bine mâncând așa, pentru că atunci când glicemia crește și scade, te face să te simți rău "Robert, ani Când am făcut diabet, mama m-a dus la Dr Fuhrman, iar acum toată familia este mai sănătoasă Am crezut că nu aș putea trăi fără covrigi și pizza, dar eu am învățat să-mi placă alimentele care sunt bune pentru mine Când mama i-a luat mâncarea cu care eram obișnuit, credeam că voi muri de foame, dar acum sunt fericită că a făcut-o - Janice, ani Principalul determinant al sănătății noastre pe termen lung este calitatea nutrițională a caloriile pe care le consumăm Este calitatea grăsimii, calitatea proteinelor și calitatea carbohidraților pe care îi consumăm care ne influențează cel mai mult sănătatea Întreabă-te: hrana pe care urmează să o mănânc este o sursă naturală de plante calorii? Este plin de fibre, antioxidanți și fitochimice? O face conține nu numai nutrienți cunoscuți, ci și o mulțime de nutrienți nedescoperiți? Sau au fost cei mai mulți dintre acești nutrienți fragili, dar benefici, pierduți în felul în care era mâncarea prelucrat sau preparat? Acestea sunt întrebări și mai importante decât dacă este este un aliment cu conținut scăzut de grăsimi sau bogat în grăsimi Poate ați auzit că nucile și semințele sunt grase și îngrășează și sunt alimente a fi ocolit Cu toate acestea, acest mit este în sfârșit îngropat Dovezi recente din mai multe studii arată o mare varietate de beneficii pentru sănătate de la consumul acestor alimente Nu a existat niciodată un studiu care să arate vreun rezultat negativ asupra sănătății consumând aceste alimente naturale, bogate în grăsimi, vegetale integrale De fapt, studiile arată numai beneficii pozitive pentru sănătate și concluzionăm că aceste alimente ar trebui să fie un parte importantă a unei diete bine rotunjite și sănătoase Trebuie subliniat faptul că sănătatea problemele asociate cu dietele bogate în grăsimi sunt din consumul de grăsimi animale, uleiuri procesate și grăsimi trans, nu din avocado, nuci crude sau semințe După cum sa discutat, macronutrienții - grăsimi, carbohidrați și proteine - sunt cei trei surse de calorii Americanii mănâncă prea mult din toate trei Eu intenționat nu da un procent preferat din fiecare macronutrient din dieta, iar eu nu recomandă ca grăsimea să fie (exclusiv) limitată Încercarea de a microgestiona exact cantitatea din fiecare sursă calorică ratează cea mai critică problemă în alimentația umană Adevărata problemă critică în alimentația umană este satisfacerea nevoilor dvs de macronutrienți fără exces, în timp ce obțineți suficiente micronutrienți (vitamine, minerale și fitochimice - părțile alimentelor care nu conțin calorii) în proces Există o gamă largă acceptabilă în raportul de macronutrienți atâta timp cât noi nu suntem consumul excesiv de calorii Cu siguranță, dacă suntem supraponderali, vrem să fim mai atenți și limitați consumul acestor alimente bogate în grăsimi După cum am văzut, este ușor mâncați în exces alimente bogate în grăsimi, deoarece sunt o sursă concentrată de calorii Scopul este pentru a găsi echilibrul potrivit Aderarea la o dietă care reprezintă mai puțin de la sută caloriile din grăsimi nu este o recomandare adecvată pentru o sănătate ideală Aceasta prea jos procentul de grăsime duce la rezultate de sănătate mai puțin decât ideale, cum ar fi scăzute energie și producerea de hormoni minimă Adevărul simplu este că un sănătos dieta ar putea fi la sută din calorii din grăsimi sau chiar la sută din calorii din gras Atâta timp cât dieta este bogată în micronutrienți și nu ne depășește zilnic nevoie de calorii, o dietă cu conținut scăzut de grăsimi nu are niciun avantaj în prevenire și tratamentul bolii Nu există dovezi care să sugereze că o dietă cu calorii egale care este extrem de sărac în grăsimi reprezintă un avantaj pentru prevenire sau tratamentul bolilor de inimă sau al oricărei alte boli Studiază că comparați procentele de grăsimi din dietă sugerează că nu este grăsimea nivel, dar alte calități mai critice, care fac dieta mai mult sau mai putin benefica Vreau să fiu clar că beneficiile unei diete vegetariene sau pe bază de legume sunt nu este rezultatul unui consum redus de grăsimi Majoritatea dietelor vegane sau vegetariene nu sunt ideale pentru că le lipsesc legumele verzi Poate părea ciudat că pretind cel mai mult dietele vegetariene sunt lipsite de vegetație bogată în nutrienți, semințe și nuci - toate alimente vegetariene sănătoase - dar prea des, acesta este cazul Realizarea unui ideal nivelul de fitonutrienți și alți micronutrienți necesită consumul unei mari cantitatea de legume verzi în fiecare zi Orice dietă care nu conține suficient legumele lipsesc Când mănânci multe legume, în special verzi legume, satisface nevoia organismului tau de fibre si micronutrienti cu foarte putine calorii Apoi, pentru a echilibra dieta și a-ți umple nevoile calorice, poți alege un sortiment de alte alimente, de preferință cele care sunt de înaltă calitate nutritivă Spre deosebire de alți oameni care susțin dietele pe bază de plante, recomand mai multe legume, fructe, fasole, nuci și semințe și mai puține pâine, cartofi și orez Adăugarea zilnică de una sau două uncii de nuci și semințe, care în medie aproximativ de calorii an uncie, poate aduce dieta până la până la la sută din calorii din grăsimi Aceasta este important și repet: dieta mea recomandată este să mănânc la sută sau mai mult calorii din grăsimi sub formă de alimente sănătoase, integrale, nu ulei Ar putea părea logic să restricționăm alimentele bogate în grăsimi, cum ar fi nucile, semințele și avocado, deoarece alimentele bogate în grăsimi sunt mai mari în calorii (grăsimile sunt de calorii per gram față de calorii pe gram în carbohidrați și proteine) Cu toate că ar trebui să aveți grijă să nu mâncați prea multe calorii și să ajustați nivelul acestora alimente pentru a menține un corp suplu, există o mulțime de motive întemeiate pentru a include cel puțin unele dintre aceste alimente bogate în grăsimi din dieta ta Acumularea cercetărilor arată că a dieta de până la la sută din caloriile din grăsimi poate fi prea scăzută, chiar și pentru pacient supraponderal, diabetic sau bolnav de inimă Utilizarea judicioasă a acestor grăsimi alimentele sunt benefice nu doar pentru bolile de inimă, ci și pentru pierderea în greutate și diabet Literatura științifică coroborează experiența mea clinică de peste ultima douăzeci de ani în care am îngrijit mii de pacienți cu obezitate, diabet și boala de inima Oferă dovezi care arată că pentru fiecare calorie din orez alb, cartofi, pâine albă sau produse de origine animală care sunt eliminate din dietă și înlocuite cu semințe și nuci crude, există multe beneficii pentru sănătate, inclusiv: â€¢ Scăderea zahărului din sânge â€¢ Scade colesterolul â€¢ Scăderea trigliceridelor • Raport LDL/HDL mai bun â€¢ Stare antioxidantă mai bună â€¢ Absorbţie mai bună a fitochimicelor din legume â€¢ Control mai bun al diabetului • Greutate mai mică â€¢ Inversarea mai eficienta a bolilor de inima â€¢ Prevenirea aritmiilor cardiace in pacienţi cu inimă • Mai multă scădere în greutate, nu creştere în greutate • O mai bună diversitate nutriţională și satisfacție cu mai puține calorii â€¢ Protecție sporită împotriva cancerului â€¢ Masa musculara si osoasa mai buna odata cu inaintarea in varsta Nucile și semințele protejează împotriva morții cardiovasculare Nucile crude iar semințele sunt pline de nutrienți Conțin lignani, bioflavonoide, minerale și alți antioxidanți care protejează prospețime fragilă a grăsimilor din interior și conțin steroli vegetali și proteine care scad în mod natural colesterolul Pentru că aceste alimente furnizează anumite fibre, fitochimice, fitosteroli și bioactive nutrienți precum polifenolii și arginina care nu se găsesc în alte alimente, ele previn, de asemenea, inflamarea vaselor de sânge Poate una dintre cele mai neașteptate descoperiri în epidemiologia nutrițională în ultimii cinci ani a fost faptul că consumul de nuci oferă o protecție puternică împotriva boala de inima Mai multe studii clinice au observat efecte benefice asupra sângelui lipide ca urmare a dietelor bogate în nuci (inclusiv nuci, arahide, migdale și alte nuci) O revizuire a douăzeci și trei de studii de intervenție folosind nuci și semințe a demonstrat convingător că consumul zilnic de nuci scade colesterolul total și Colesterolul LDL Nu numai că nucile și semințele scad colesterolul LDL (rău), dar de asemenea, cresc colesterolul HDL (bun) Interesant, ele pot ajuta la normalizarea a tip periculos de moleculă LDL - particulele mici și dense de LDL care sunt dăunătoare în special pentru vasele de sânge, în special pentru celulele endoteliale care căptuşesc vasele de sânge Ellagitaninele sunt polifenoli dietetici cu antioxidanți puternici și alții activități chimiopreventive ale cancerului Se găsesc în fructe de pădure, nuci și semințe și sunt cel mai bine absorbite din nuci Nucile pot reduce proteina C reactivă şi molecule dăunătoare de aderență a plăcii, doi markeri semnificativi ai inflamației în arterelor Rezultatul este îmbunătățirea, și chiar restaurată, funcția endotelială (care include proprietatea elastică a arterelor de a se dilata atunci când întâlnesc o creștere cererea de sânge) Potrivit cercetătorilor, nucile sunt primul aliment arată astfel de beneficii cardiovasculare Studiile asupra nucilor dezvăluie mult mai mult decât puterea lor de a schimba factorii de risc cum ar fi glucoza din sânge sau colesterolul; ele arată de fapt că nucile scad moartea cardiovasculară și creșterea generală a duratei de viață Cinci mari prospective studii de cohortă (Studiu de sănătate adventist, Studiu de sănătate a femeilor din Iowa, Nursesâ€(tm) Studiul de sănătate, Studiul de sănătate a medicilor și Studiul CARE) au studiat relația dintre consumul de nuci și riscul de apariție a inimii aterosclerotice boala Toate au găsit o puternică asociere inversă Asta înseamnă că nucile salvează vieți Efectul protector al consumului de nuci asupra bolilor de inimă nu este compensat de mortalitate crescută din alte cauze De fapt, s-a constatat consumul de nuci să fie invers legat de mortalitatea de orice cauză în toate populațiile testate inclusiv albi, negri și bătrâni Consumul de nuci și semințe oferă o bine documentată intervenție pentru creșterea longevității Efectele benefice ale consumului de nuci observat în studiile clinice și epidemiologice subliniază importanța distingerea diferitelor tipuri de grăsime Nucile conțin în mare parte mono și grăsimi polinesaturate care scad nivelul colesterolului LDL Cu toate acestea, favorabile Problema grăsimilor nu ține cont doar de beneficiile pentru sănătate ale nucilor și semințelor Aceste beneficii puternice pentru sănătate nu sunt obținute atunci când uleiurile, mai degrabă decât nucile întregi și semințele, sunt înlocuite ca sursă calorică Pe baza datelor din Studiul de sănătate a asistentelor, s-a estimat că înlocuirea grăsime de la o uncie de nuci pentru energie echivalentă din carbohidrați într-un dieta medie a fost asociată cu o reducere cu la sută a riscului de boli de inimă The înlocuirea grăsimii saturate cu grăsimile de nuci a fost asociată cu o proporție de % reducerea riscului Frank Hu, MD, cercetător de frunte la Harvard School of Sănătatea publică, despre valoarea nucilor în dieta americană, spune: "A noastră studii epidemiologice au arătat că consumul de aproximativ o uncie de nuci pe zi va fi reduce riscul bolilor de inimă cu peste la sută " The Physicians' Health Studiul a adăugat mult mai mult la poveste Cel mai fascinant și poate cel mai descoperire importantă este că nucile și semințele nu doar scad colesterolul și protejează împotriva atacurilor de cord Componentele nucilor se pare că au și antiaritmice și efectele anticonvulsivante, care reduc dramatic apariția bruscă moartea Aceste efecte de stabilizare a ritmului ale nucilor și semințelor se datorează nu numai cantitatea de acizi grași omega- dar și la alte calități benefice ale acestora alimente naturale Physiciansâ€ (tm) Studiul de sănătate a urmărit de bărbați participanți pentru un medie de șaptesprezece ani Cercetătorii au descoperit un risc mai mic de apariție bruscă a inimii moartea și alte puncte finale ale bolii coronariene după controlul pentru cunoscute factori de risc cardiac și alte obiceiuri alimentare În comparaţie cu bărbaţii care au consumat rar sau niciodată semințe sau nuci, cei care au consumat două sau mai multe porții pe săptămână au redus riscul de moarte subită cardiacă cu peste la sută Aceasta înseamnă că consumul de nuci reduce puternic șansa de având o aritmie cardiacă care pune viața în pericol numită fibrilație ventriculară sau tahicardie ventriculară Oamenii care suferă de boli de inimă nu mor întotdeauna atacuri de cord; deseori mor din cauza unei bătăi neregulate a inimii care împiedică inima pompând corespunzător Absența nucilor și semințelor într-o dietă poate crește de fapt riscul uneia dintre aceste tulburări fatale ale ritmului cardiac În anii mei de practică medicală, cel mai mult Motivele comune pentru care pacienții au venit să mă vadă sunt hipertensiunea arterială, mare colesterol, ateroscleroză, angină pectorală, diabet și supraponderalitate oameni urmând sfaturile mele nutriționale au văzut îmbunătățiri dramatice ale acestora conditii Au slăbit, și-au normalizat tensiunea arterială și colesterol, și-au inversat bolile de inimă și ateroscleroza într-un mod impresionant și adesea modă dramatică Toți pacienții mei au fost sfătuiți să mănânce niște nuci crude și semințe în dieta lor Pentru inversarea diabetului și a obezității studii epidemiologice indică o asociere inversă între frecvența nucilor consumul și indicele de masă corporală Interesant, lor consumul poate suprima de fapt pofta de mâncare și poate ajuta oamenii să obțină scapa de diabet si slabesc Cu alte cuvinte, oamenii care consuma mai multe nuci si seminte sunt susceptibile de a fi subtire, in timp ce oamenii consumul mai puțin de semințe și nuci este mai probabil să fie mai greu Teste bine controlate de hrănire cu nuci, concepute pentru a vedea dacă mănâncă nuci iar semințele au dus la creșterea în greutate, a arătat că consumul de nuci crude iar semințele au promovat pierderea în greutate, nu creșterea în greutate Câteva studii au demonstrat, de asemenea, că consumul unei cantități mici de nuci sau semințe de fapt îi ajută pe cei care fac dietă să se simtă săturați, să rămână cu programul și au mai mult succes la pierderea în greutate pe termen lung Uleiul îngrașă, conține de calorii pe lingură și vă poate sabota oportunitatea de a pierde în greutate sau de a vă inversa Diabet În plus, nu are efectele protectoare asupra dumneavoastră inimă sau diabet Acest program folosește semințe și nuci, nu ulei, ca sursă principală de grăsime și pentru a aroma sosurile și dips-urile Deoarece nucile și semințele sunt bogate în minerale și fibre și au un IG scăzut, acestea sunt alimente favorabile de inclus într-o dietă destinată diabeticilor și celor cu simptome prediabetice Cercetătorii de la Harvard au observat că oamenii mănâncă unul uncie de nuci de cinci ori pe săptămână au redus riscul de a dezvolta diabet cu la sută Caracteristicile unei diete care o fac favorabilă diabeticilor nu sunt descrise în mod adecvat prin termenii vegan sau cu conținut scăzut de grăsimi Există multe alimente vegane și diete vegane care ar fi nefavorabile diabeticilor, în special celor care includ mult ulei, cereale măcinate fin și alimente făcute din făină albă și cartofi albi Calitățile unei diete care o fac maxim favorabilă diabeticii sunt: Calorii generale și rezultate de scădere în greutate Cantitatea de fibre consumată per masă Diversitatea și completitudinea micronutrienților Încărcarea glicemică a mesele Indicele antioxidant și fitochimic Sațietatea și îndepărtarea alimentelor pofte și dependențe Un studiu pentru diabetici vegan "O dietă vegană cu conținut scăzut de grăsimi Îmbunătățește controlul glicemic și factorii de risc cardiovascular în a Studiul clinic randomizat la indivizi cu diabet zaharat de tip a fost publicat în Diabetes Care Cuvântul vegan nu a fost adecvat descrieți caracteristicile dietei care l-au făcut mai favorabil în comparație cu dieta ADA Cercetătorii au avut grijă să îndepărteze toate uleiurile vegetale și produse din făină albă Dacă ar fi numit dieta bogată în fibre, neprocesată mancare, dieta vegana, ar fi fost un titlu mai descriptiv indicând de ce a fost ceva mai eficient în comparație cu ADA cura de slabire Cu toate acestea, rezultatele încă nu s-au comparat ca eficacitate cu cele ale program pe care îl predau aici Dietele tipice vegane nu arată îmbunătățiri dramatice ale lipidelor, trigliceride, glucoză și chiar pierdere în greutate O caracteristică importantă de design pentru o mai bună sănătate și inversarea bolii este reducerea legumelor bogate în amidon și cereale și înlocuirea fasolei, nucilor și semințelor De exemplu, un alt studiu reprezentativ a arătat că femeile care urmează o dietă vegană cu conținut scăzut de grăsimi au scăzut Colesterolul LDL cu , la sută Într-un studiu efectuat în mod similar, inclusiv nuci și semințele, participanții au scăzut colesterolul LDL cu la sută Pentru protecție de la toate tipurile de boli de inima, o dietă vegană cu includerea de nuci crude și semințele este pur și simplu o dietă mai sănătoasă Cu toate acestea, limitarea cerealelor (în special făină) și includerea legumelor verzi și a legumelor cu conținut scăzut de amidon în locul cerealele și legumele cu amidon joacă ambele un rol în scăderea dramatică a lipidelor beneficii și pierdere în greutate Când dieta diabeticului este concepută cu grijă în jurul legumelor verzi și fasole, cu adaos de o cantitate mică de fructe și o cantitate mică de crudă nuci și semințe, pacienții sunt capabili să oprească insulina și sulfonilureele - principalul infractori care limitează pierderea în greutate - cât mai curând posibil Este și mai important pentru copii, oameni care sunt slabi, oameni care efort mult, iar femeile care sunt însărcinate și care alăptează să consume suficient gras Cea mai sănătoasă dietă pentru toate vârstele este cea care include unele alimente sănătoase și grase Aceeași dietă va preveni și va inversa boala Nu este nevoie de oameni cu boli de inimă sau diabet pentru a trece la un tip special de grăsimi extrem de scăzute dieta vegană lipsită de semințe și nuci crude, crezând că această restricție este necesară sau valoroase pentru sănătatea lor cardiacă Pentru un diabetic supraponderal, recomand o uncie pe zi semințe sau nuci crude, nesărate, cum ar fi semințele de susan, floarea soarelui semințe, semințe de in, semințe de chia, semințe de cânepă, semințe de dovleac, nuci, fistic sau migdale Adaugă-le într-o salată sau amestecați-le în pansamente ca înlocuitor de ulei Începem să obținem o imagine clară a modului în care putem preveni și inversa Diabet Pe măsură ce greutatea scade, este important să ne amintim că riscul principal a pierderii în greutate este recăpătarea în greutate Îmbunătățiri alimentare care nu sunt menținute nu prezintă niciun beneficiu pe termen lung, iar creșterea rapidă în greutate este, desigur, nefavorabilă Când într-adevăr "Mâncați pentru a trăi" vă bucurați de combinația de rezultate dramatice pentru greutatea corporală și sănătatea ta, precum și papilele tale gustative devin și ele mai sănătoase Noi se căsătoresc cu marele aromă cu satisfacția emoțională de a ști că faci cel mai bun lucru pentru sănătatea ta și devine modul în care preferi să mănânci pentru viața ta Celălalt risc al pierderii în greutate este formarea de calculi biliari sau colelitiaza Totuși, experiența mea este că oamenii pierd în greutate urmând dieta mea recomandările au o rată extrem de scăzută de formare a calculilor biliari Cu siguranță, formarea calculilor biliari și posibilitatea vezicii biliare laparoscopice îndepărtarea poate fi un preț rezonabil de plătit pentru pierderea a până la de lire sterline care pune viața în pericol grăsime corporală Cu toate acestea, este important de reținut că includerea nucile și semințele crude din dietă, în special în timpul slăbirii, sunt cruciale protecție împotriva formării calculilor biliari Nucile sunt bogate în mai mulți compuși care protejează împotriva bolilor biliare Jurnalul American de Nutriție Clinică a raportat că atunci când femei de la Nurses's Health Study, cu vârsta între treizeci şi cincizeci şi cinci de ani în , au fost urmată timp de douăzeci de ani, cercetătorii au descoperit că consumul de nuci și semințele au oferit o protecție dramatică împotriva formării calculilor biliari Femeile care consumat cinci uncii de nuci pe săptămână a avut un risc dramatic mai mic decât a avut femeile care le consumau rar Ajustare suplimentară pentru consumul de grăsimi (grasimi saturate, trans, polinesaturate si mononesaturate) nu a modificat relație Aceste constatări au fost duplicate și într-o cohortă de bărbați Poate, atunci, motivul pentru care nu am observat o rată mare de calculi biliari formare în ciuda faptului că are mii de clienți și pacienți în toată țara Cine a slăbit cantități mari de greutate este includerea de nuci și semințe în program Pentru că este dificil de determinat pentru cine ar putea fi expus un risc mai mare formarea calculilor biliari, este înțelept ca fiecare persoană care face dietă să includă cel puțin o uncie de nuci și semințe crude pe zi în orice program de slăbire pentru a compensa acest risc real pierdere în greutate sănătoasă Deficitul de grăsime poate cauza un eșec de a prospera pentru mulți oameni, accentul nejustificat pe dietele extrem de sărace în grăsimi a avut ca rezultat dificultăți de sănătate Am întâlnit multe persoane care au nu a prosperat cu dietele vegane sau flexitariene Ei pot avea piele uscată dezvoltată, rărirea părului, crampe musculare, somn prost și toleranță slabă la efort Adesea ei nu realizează realitatea lor problemă Se întorc să mănânce cantități mari de animale produse, fără să știe că au deficit de grăsime în ceea ce privește conținutul scăzut de grăsimi dieta vegana Pentru majoritatea acestor indivizi, consumă mai multe grăsimi sănătoase din nuci și semințe, luând un supliment de DHA și mâncați mai puțin carbohidrații cu amidon clarifică problema Nu este așa neobișnuit Unii oameni au nevoie pur și simplu de mai multe grăsimi esențiale acizi, atât omega- , cât și omega- DHA și EPA sunt acestea acizi grași omega- sănătoși, cu lanț lung, găsiți în peștele gras și cunoscut sub numele de ulei de pește Sunt disponibile de la vegani surse astăzi, mai ales din alge sau drojdie O dietă bogată în amidon și săracă în grăsimi - indiferent dacă persoana care face dietă mănâncă sau nu carnea - poate duce la pierderea în greutate și poate duce la un nivel ridicat al trigliceridelor, prevenind scăderea nivelurile de colesterol Am avut grijă de câțiva pacienți care au venit la mine după ei a dezvoltat bătăi neregulate ale inimii sau aritmii cardiace Aceste condiții s-au rezolvat când am adăugat nuci și semințe înapoi în dieta lor Grăsime insuficientă în dietă poate compromit, de asemenea, absorbția vitaminelor liposolubile și sănătoase fitochimice Când mănânci un dressing pe bază de nuci sau semințe pe o salată, tu absorb mai mult din carotenoizii din legumele crude De mai mult de zece ori ca o mare parte din anumite substante nutritive sunt absorbite Un studiu care detectează nivelurile sanguine de alfacaroten, beta-carotenul și licopenul au găsit niveluri neglijabile după ingestia de salate cu sos de salată fără grăsimi, dar niveluri ridicate după aceleași alimente au fost consumat cu pansamente grase În cele din urmă, cireașa cu nuci de pe tortul cu morcovi a fost afișată în Adventist Health Study- , un studiu de doisprezece ani asupra a treizeci și patru de mii de adventişti în California Acest grup este cea mai longevivă populație care a fost vreodată oficial studiate în profunzime Știam că adventiştii vegani și aproape vegani trăiau mai mult decât alți californieni, dar care au fost factorii precisi care au explicat ani de viață câștigați? Interesant, acest studiu a constatat că cel mai puternic efect al orice aliment privind promovarea longevității a fost consumul de nuci sau semințe cinci sau de mai multe ori pe săptămână Consumul de nuci a adăugat ani de viață, probabil din cauza efectul antiaritmic al nucilor și semințelor, în comparație cu cei care nu consumă nuci, care a suferit o rată dublă a evenimentelor coronariene fatale Pentru orice populație cu risc de boli de inima, în special diabetici, consumul zilnic de semințe și nuci este imperativ și poate chiar salvarea vieții Să aruncăm o privire la meniul unei zile cu calorii egale atât cu cât și fără nuci și semințe, pentru a vedea câteva diferențe nutriționale subtile, dar importante FARA NUCI/SEMINTE CU NUCI/SEMINTE Mic dejun Fulgi de ovaz Fulgi de ovaz Afine și curmale Afine, nuci, semințe de in Masa de pranz Salată cu sos italian fără grăsimi Salată cu sos de salată Caesar/dip* Cartofi copți cu broccoli Broccoli cu sos de linte roșie* Pâine integrală cu măr Cină Legume crude cu sos ranch fără grăsimi Legume crude cu garbanzo Guacamole* Chili ușor de fasole și legume* Chili ușor de fasole și legume* Bol cu fructe cu orez brun Rula de grâu integral Notă: * indică rețeta inclusă în această carte FĂRĂ NUCI/SEMINTE CU NUCI/SEMINTE Total calorii Grăsimi g , % g % Carbohidrați g , % g % Proteine , g % , g % Arginină (aminoacid) mg mg Vitamina E mg mg Sodiu mg mg Calciu mg mg Fier mg mg Fosfor mg mg Magneziu mg mg Zinc , mg , mg Cupru , mg , mg Puteți vedea că dieta cu nuci și semințe este mai mare în proteine și mult mai mare în aminoacidul arginină Arginina are proprietăți speciale care beneficiază inima, favorizând vasodilatația (relaxarea peretelui vaselor) și prevenind coagularea sângelui De asemenea, include cantități mai mari de vitamina E și minerale, dar care nu reflectă în mod adecvat diferența majoră dintre aceste diete The dieta foarte săracă în grăsimi reduce foarte mult absorbția majorității carotenoidelor și alte substanțe fitochimice conținute într-o masă Pur și simplu nu sunt bine absorbite un mediu atât de scăzut de grăsimi Beneficiile nucilor și semințelor sunt sporite atunci când se mănâncă la masă; nu sunt pentru gustare Mai există o bijuterie fascinantă despre nuci și semințe și nu te vreau să-l uit: caloriile nu sunt toate disponibile biologic Ele sunt asemănătoare cu calorii rezistente la amidon din fasole Aproximativ la sută din caloriile înregistrate din nucile și semințele sunt trecute în scaun, nu sunt absorbite în fluxul sanguin Consumul de nuci și semințe crește grăsimea din scaun, ceea ce înseamnă că nu toată grăsimea este absorbită În plus, sterolii, stanolii și alte fibre asemănătoare bureților din nuci și semințe transportă și alte calorii din dietă în scaun Deci în dieta calculată meniurile de mai sus - unul cu nuci și semințe, unul fără - chiar dacă caloriile înregistrate și consumate sunt aproximativ aceleași, cantitatea de calorii absorbite din planul de dietă cu nuci și semințe ar fi cu aproximativ de calorii mai mic Interesant, totuși, creșterea grăsimii și fibrelor fecale nu are loc atunci când dieta conține uleiuri în loc de nuci și semințe întregi Cu alte cuvinte, calorii din ulei sunt absorbite aproape la sută De exemplu, consumul de arahide întregi față de uleiul de arahide ar avea efecte biologice complet diferite Amintiți-vă, cel mai bine este să mâncați nuci și semințele crude sau doar ușor prăjite Când prăjiți nuci și semințe, formați acrilamide cancerigene așa cum este mâncarea rumenit Scădeți proteinele și creați mai multă cenușă din prăjire proces Cu cât nucile și semințele sunt gătite mai mult, cu atât sunt mai mulți aminoacizi distrus De asemenea, reduceți nivelul de calciu, fier, seleniu și alte minerale în procesul de prăjire Cu o conștientizare tot mai mare a proprietăților de sănătate ale nucilor și semințelor, vă rog luați în considerare faptul că acestea trebuie consumate cu moderație Ar trebui să stăm înăuntru în fața televizoarelor noastre, mâncăm o pungă întreagă de nuci într-o oră și ne plângem când ne creste in greutate? Desigur că nu Cei care mănâncă sănătoși evită caloriile excesive și nu o fac mânca pentru recreere Mănâncă doar o uncie pe zi dacă ești supraponderal Daca esti slabă, activă fizic, gravidă sau care alăptează, mănâncă două până la patru uncii pe zi conform nevoilor tale calorice După cum începem să vedem clar, sănătatea ideală are foarte puțin de-a face cu a raport precis de carbohidrați, grăsimi și proteine Pentru a preveni și a inversa diabetul, noi trebuie să ne asigurăm că acordăm atenție modelului nostru de nutrienți pe calorie Trebuie să mâncăm alimente cu micronutrienți și alte beneficii dovedite pentru sănătate atinge obiectivele noastre de sănătate Este timpul pentru acțiune Este timpul să mănânci alimentele potrivite care duc la o durată lungă sănătate CAPITOLUL OPT Dieta nutritară în acțiune Sunt supraponderal de o sută de kilograme Acum trei săptămâni, am făcut un examen fizic iar glicemia mea era Doctorul mi-a spus că sunt diabetic și că o voi face fi pe medicamente pentru tot restul vieții mele În loc să luați medicamentele prescris de doctor, am început programul dumneavoastră sâmbătă, mai Trei zile mai târziu, glucoza mea a fost cu de puncte mai mică! În fiecare zi este din ce în ce mai scăzut Ale mele glucoza a jeun este acum , iar când verific noaptea înainte de a merge la culcare este de la la O schimbare drastică de la - în mai puțin de trei săptămâni! Voi continua acest plan și regimul meu de exerciții, astfel încât numărul meu să ajungă chiar mai jos Slăbesc aproximativ cinci kilograme pe săptămână Sfatul tău m-a salvat viaţă Mulțumesc, dr Fuhrman - Laverne Stone, cincizeci de ani Pentru diabetici, sănătatea optimă nu se obține mâncând mai puțin pentru a pierde în greutate Mai degrabă, diabeticii trebuie să facă un angajament mare nu numai pentru a se forma mai bine obiceiurile alimentare, dar și la consumul de alimente potrivite pentru a ajuta organismul să se vindece Aceasta schimbare include ajustări în gândirea lor, precum și în dieta lor Dar poate fi este o provocare să-ți schimbi gândirea atunci când medicii și mass-media vărsă informații greșite Un articol recent publicat de Associated Press citează un fost președinte al ADA: "Nu există o dietă specială [pentru diabetici să slăbească] Trebuie să mănânci mai puține calorii decât arde corpul tău", a spus dr Robert Rizza, o clinică Mayo endocrinolog şi fost preşedinte al Asociaţiei Americane de Diabet Nimic nu poate fi mai neadevărat Viața sau moartea unui diabetic poate depinde cu siguranță asupra calității și nu doar cantității a ceea ce se mănâncă Este esențial să înțelegeți ce să mâncați, nu doar câte calorii sunt în gogoși sau mare Comandă de prăjiți Viața unui diabetic depinde de asta Toți ne dorim o viață sănătoasă speranța Cine ar vrea să sufere inutil în ultimii ani? Consumul de alimente de înaltă calitate care sunt bogate în micronutrienți este cel mai bun organism al tău prieten Ele alimentează mecanismele de auto-reparare ale corpului tău; iti reduc pofta de mancare; și sunt biletul către un corp suplu, sănătos, fără diabet și boli de inimă Stilul corect de dietă vă poate elimina dorința de a mânca în exces și vă poate permite controlează-ți pentru prima dată supraalimentarea cronică Îți poate salva viața Când iei o dietă bogată în nutrienți, mănânci mai mult volum de alimente, mai mult alimente în funcție de greutate și mai multe alimente cu conținut ridicat de apă, ceea ce înseamnă că s-ar putea să simți mai mult plin după masă, chiar dacă mănânci mai puține calorii în general și mai puține alimente care are o concentrație calorică mare Alimente bogate în nutrienți, cu volum mare de umplut Eu numesc alimente bogate în nutrienți, cu volum mare, care te umplu cu alimente nelimitate ei include: Toate legumele crude Toate legumele verzi fierte Roșii, ardei, vinete, ciuperci, ceapa, conopida Scopul este de a mânca cantități mari din aceste trei categorii de alimente pentru a inunda organism cu micronutrienți și fibre Memorează-le! Deci, aceste alimente cele mai bogate în nutrienți per calorie sunt, de asemenea, sărace în calorii în mod natural Obțineți mai mulți nutrienți și mai puține calorii simultan Acesta este realul fantana tineretii Fructele nu sunt nelimitate, dar puteți mânca câteva la micul dejun și una la prânz si cina daca se doreste Fasolea nu este total nelimitată, dar este o hrană recomandată pe care ar trebui să o consumați din abundență în fiecare zi Puteți mânca o mulțime ei, până la o ceașcă de fasole la fiecare prânz și cină, în total două căni pe zi Nuci iar semințele sunt un aliment important și sănătos de inclus în dieta ta, dar ele ar trebui limitat la o uncie pe zi pentru femeile supraponderale sau , uncii pe zi pentru bărbații supraponderali Evident, aceste limite pot fi liberalizate pentru persoanele care nu sunt supraponderali sau diabetici și necesită mai multe calorii Amintiți-vă, legumele crude și toate legumele verzi și fără amidon fierte cum ar fi fasole, anghinare, dovlecel, mazăre de zăpadă, vinete, roșii, ardeii, ciupercile, conopida, ceapa și prazul nu trebuie măsurate Mănâncă cât vrei din aceste feluri de mâncare făcute cu condimente blânde, roșii, ceapa, si usturoi Salata este felul principal Legumele crude trebuie consumate în cantități mari la începutul fiecărei principale masă Un obiectiv sensibil este de a trage pentru un kilogram de legume crude pe zi eu adesea spune: "Salata este felul principal " Cuvântul salată înseamnă aici orice negătit vegetal Gândește-te mare când vine vorba de salată Cu cât mănânci mai multe legume crude, cu atât veți dori mai puțin de la orice altceva Legumele crude sunt cele mai sănătoase, majoritatea alimentelor care promovează pierderea în greutate pe care le puteți mânca Utilizați o varietate de legume crude în salatele tale Pe lângă multă salată verde, includeți roșii, sfeclă mărunțită, morcovi, castraveți și ardei De asemenea, puteți adăuga orice verdeață rămasă la abur deasupra unei salate de salata verde, niste mazare congelata decongelata, ciuperci inabusite sau un pumn de fasole Adaugă puțin oțet cu aromă de fructe sau una dintre dips-urile mele sau dressing-uri, iar salata poate fi întreaga masă SALATA DE LEGUME RECOMANDATE Salată verde - toate soiurile rosii Țelină Zucchini Morcovi Brocoli Ceapa si ceapa Ridichi Conopidă Germeni Fenicul Baby Bok Choy Castravete Fasole verde Mazare Mazăre de zăpadă Mazăre englezească Andivă Ardei Inimi de palmier Castane de apă Ciuperci înăbușite (refrigerate)* Creșterea producției de substanțe fitochimice biologic active în materie primă legume este în concordanță cu studiile care arată un risc radical mai scăzut de cancer la persoanele care consumă mai multe verdețuri crude în alimentația lor Pentru cei din Știți, consumul multor legume crude este cea mai importantă intervenție nutrițională prevenirea cancerelor umane comune Mănâncă nu numai multe legume crude în fiecare zi, dar de asemenea, porții mari de legume verzi fierte Amintiți-vă, dacă este o legumă cu de culoare verde, este bogat în micronutrienți și sărac în calorii Este undă verde să mănânc mai mult din ea Cu cât mănânci mai multe verdețuri, cu atât este mai probabil să mănânci mai puțin de altceva care este mai mare în calorii Când umpleți cu volum mare, alimente bogate în nutrienți care au un conținut ridicat de micronutrienți, nu veți simți nevoia să mănânci în exces alimente care îți sabotează sănătatea și greutatea Adăugat beneficiile includ protecția împotriva atacurilor de cord și a cancerului Desigur, verde legumele sunt alimentul care prezintă cea mai mare protecție împotriva diabetului Cum grozav este? Odată cu popularitatea tot mai mare a suplimentelor nutritive, din ce în ce mai mult Americanii caută informații exacte despre nutrienții care pot face a diferență reală în sănătatea și viața lor Cu toate acestea, realitatea este că cel mai mult Un lucru puternic pe care oamenii îl pot face pentru a-și îmbunătăți sănătatea este să mănânce mai mult verde legume Americanii mănâncă o cantitate ciudată de verdeață, dar dacă au mâncat mult mai mult, ratele bolilor de toate tipurile ar scădea Nu numai că legumele sunt bogate în au descoperit vitamine și minerale, dar, după cum am discutat, ele conțin și mii de substanțe fitochimice care sunt de importanță critică pentru sănătatea noastră Cu cât înțelegem mai bine știința nutriției, cu atât mai mult suntem învață că nutrienții individuali luați ca suplimente nu au aceeași vindecare și puterile protectoare ale superalimentelor bogate în nutrienți Suplimentele pot fi folosite suplimentează o zonă cu potențial aport suboptim, cum ar fi B , iod, zinc, vitamina D sau DHA, dar nu pot lua niciodată locul alimentației sănătoase Nu toate legumele sunt create egale și unul dintre cele mai fascinante domenii de cercetare în ultimii zece ani a fost valoarea terapeutică a verdelui cruciferelor legume Cele mai sănătoase alimente din lume Aproape trei sute de studii controlate de caz arată că consumul de legume oferă un efect protector împotriva cancerului și că legumele crucifere sunt cele alimente cu cele mai puternice efecte anticancerigene dintre toate alimentele Cruciferă legumele sunt cele din familia broccoli și varza și includ astfel de alimente ca bok choy, ridichi și creson În timp ce mănânci fructe proaspete, fasole, Legumele, semințele și nucile au fost demonstrate în studii științifice reduce apariția cancerului, legumele crucifere sunt diferite În loc de a relație unu-la-unu împotriva cancerului, ei au o relație unu-la-doi cu o mare varietate de cancere umane Cu alte cuvinte, pe măsură ce consumul de hrană vegetală crește cu la sută dintr-o populație, ratele de cancer scad de obicei cu la sută Dar ca cruciferă consumul de legume crește cu la sută, ratele de cancer de obicei scad cu la sută Legumele crucifere conțin substanțe fitochimice care au o capacitate unică de a modifică hormonii umani, detoxifică compușii și previne compușii toxici de la legarea de ADN-ul uman, limitând astfel toxinele să provoace daune ADN-ului care ar putea duce la cancer Sulforafanul, un compus studiat pe larg, este un izotiocianat care are un mecanism unic de acțiune Acest compus blochează formarea tumorii inițiate chimic și induce oprirea ciclului celular în anormale celule, ceea ce înseamnă că inhibă creșterea și induce moartea celulară în celule cu timpurie modificări canceroase într-o manieră dependentă de doză Studii recente arată că cantitatea de sulforafan care poate fi obținută din consumul unei cantități rezonabile de broccoli poate avea efecte dramatice pentru a proteja împotriva cancerului de colon LEGUME CRUCIFERE Varză, guză, broccoli, broccoli rabe, brocollina, varza de Bruxelles, creson, bok choy, varză, varză chinezească, verdeață de muștar, rucola, guli-rabe, roșu varză, mache, napi, hrean, rutabaga, napi, ridichi Majoritatea micronutrienților despre care citim (vitamina C, vitamina E, beta-caroten, luteina, licopenul) funcționează ca antioxidanți în organism, adică acești compuși neutralizează radicalii liberi, făcându-i inofensivi Dar fitochimicele din legumele crucifere fac mai mult Ele permit controlul antioxidant propriu al organismului sistem Când luăm antioxidanți direcți, cum ar fi vitamina C și E, aceștia luptă un război unu-la-unu împotriva radicalilor liberi, dar nu mult mai mult Efectele lor au dispărut în câteva ore Fracțiuni sintetice sau izolate de vitamina E, beta-caroten sau vitamina C poate provoca, de asemenea, un comportament pro-oxidant, creând mai mulți radicali liberi Asa de în loc să aibă un beneficiu de scurtă durată care se epuizează rapid, unic compușii din legumele crucifere ciclul neîncetat, protejând organismul timp de trei până la cinci zile după consum Acestea alimentează sistemele corporale deja existente astfel încât acestea să funcționeze mai eficient, dar induc și multe diferite sisteme de apărare împotriva multor tipuri diferite de daune LEGUME CRUCIFERE • Reparaţi şi protejaţi â€¢ Detoxifica toxinele si agentii cancerigeni, facandu-le inofensive • Reglează capacitatea ficatului de a elimina toxinele â€¢ Îndepărtează radicalii liberi pentru a preveni deteriorarea oxidativă și a ADN-ului în celule â€¢ Transformă hormonii în compuşi benefici care inhibă hormoni sensibili cancere â€¢ Îmbunătățește și protejează împotriva pierderii de glutation celular cauzată de vârstă â€¢ Permite moartea celulelor în celulele care au mutații anormale și leziuni ale ADN-ului Un studiu asupra cancerului de prostată arată că este nevoie de douăzeci și opt de porții de legume pe săptămână pentru a reduce riscul de cancer de prostată cu la sută, dar doar trei portii de legume crucifere pe saptamana scade riscul de aparitie a prostatei cancer cu la sută Institutul Naţional al Cancerului al Institutelor Naţionale for Health recomandă nouă porții de fructe și legume pe zi eu recomanda opt portii de legume pe zi, dintre care cel putin doua fiind legume crucifere, una crudă și una gătită Mănânci crucifere verzi legume zilnic? Mănânci atât legume verzi crude, cât și gătite? Să fim toți asigurați-vă că facem Verzi și boli de inimă Boala de inimă este cauzată de acumularea de plăci de grăsime în artere, cunoscute ca ateroscleroza Cu toate acestea, arterele nu se înfundă cu aceste plăci în a mod uniform Curburile și ramurile vaselor de sânge - unde este fluxul de sânge perturbate și pot fi lente - sunt mult mai predispuse la acumulare Recent Studiul arată că Nrf , o proteină care protejează de obicei împotriva formării plăcii, este inactiv în zonele arterelor care sunt predispuse la boli Cu toate acestea, un fitochimic găsit în legumele verzi activează Nrf în aceste regiuni predispuse la boli Activarea Nrf este importantă pentru a maximiza atât prevenirea, cât și eliminarea placa Ingestia acestor compuși benefici din verdele crucifere legumele au avut cel mai puternic efect de a activa proteinele Nrf , blocând ateroscleroza Legumele au și alți nutrienți puternici care luptă împotriva bolilor Carotenoide sunt doar un compus care este important pentru o sănătate excelentă Verzii au mare nivelurile de carotenoide și alți nutrienți care previn bolile legate de vârstă care diabeticii sunt predispuși la De exemplu, principala cauză a orbirii cauzate de vârstă în America este degenerescenta maculara Daca mananci aceste verdeturi de cel putin cinci ori pe saptamana, riscul scade cu mai mult de la suta Luteina si zeaxantina sunt carotenoizi găsiți în legumele verzi cu o puternică prevenire a bolilor proprietăți Cercetătorii au descoperit că persoanele cu cele mai mari niveluri sanguine de luteina avea cele mai sănătoase vase de sânge, cu ateroscleroză mică sau deloc Desigur, pierderea grăsimii corporale, scăderea nivelului de glucoză și scăderea sângelui presiunea joacă toate un rol important în prevenirea și inversarea inimii boala Dar mesajul aici este că o dietă bogată în verdeturi protejează împotriva diabetul, ajută la pierderea în greutate și luptă împotriva cancerului, pe lângă faptul că permite mai mult inversarea țintită și eficientă a hipertensiunii arteriale și a bolilor de inimă Și legumele verzi sunt incredibil de sărace în calorii și bogate în nutrienți și fibre care, cu cât mănânci mai mult din ele, cu atât vei slăbi mai mult eu sunt mă voi opri aici și evidențiez acest punct Cu cât mănânci mai multe legume verzi, cu atât vei avea mai multă greutate pierde Acesta este un dar incredibil al naturii Unul dintre secretele mele pentru excelența nutrițională iar sănătatea superioară este regula de o liră Adică, încearcă să mănânci cel puțin un kilogram de legume verzi pe zi, combinând verdeața crudă și cea gătită Acesta poate părea a fi un obiectiv ambițios la început, dar vă asigur că o veți face atinge echilibrul alimentar și rezultatele pe care le imaginezi atunci când lucrezi în acest sens Să o spunem din nou: cu cât mănânci mai multe verdețuri, cu atât vei slăbi mai mult The volum mare de verdeață nu numai că va fi secretul tău pentru o talie subțire, dar va fi De asemenea, veți câștiga simultan protecție în viitor împotriva bolilor care pun viața în pericol Și, în sfârșit, în timp ce toată lumea sare pe crucifere-legume-sunt-bine-pentru-ți bandwagon și mai multă știință continuă să se bazeze pe sănătatea lor puternică beneficii, să nu uităm H = N/C Cu alte cuvinte, pe lângă toate acestea unice Caracteristici, legumele crucifere verzi conțin încă mai multe vitamine și minerale pe calorie decât orice alt aliment de pe planetă Rețineți că legumele verzi sunt relativ bogate în proteine per calorie Timp de mulți ani, majoritatea americanilor au crezut în mod incorect că doar animalul produsele conţineau toţi aminoacizii esenţiali şi proteinele vegetale erau incomplet Fals Au fost învățați că proteinele animale sunt superioare plantelor proteină Fals Ei acceptă noțiunea învechită că proteinele vegetale trebuie amestecate și potriviți într-un mod complicat care necesită planificarea unui nuclear fizician pentru ca o dietă vegetariană să fie adecvată Fals Cred că nu s-au gândit niciodată prea mult la modul în care un rinocer, un hipopotam, gorila, girafa sau elefantul ar putea deveni atât de mari în timp ce mănâncă numai legume Animalele nu produc aminoacizi din aer; toți aminoacizii își au originea în plantelor Chiar și aminoacizii neesențiali care sunt fabricați de organism sunt justi aminoacizi bazici care sunt ușor modificați de organism Deci muşchii leului poate fi compus doar din precursorii proteinei si aminoacizii pe care zebra iar gazela a mâncat Ierburile verzi (sau verdeturile cu frunze) au făcut leul și sunt mama tuturor proteinelor care au construit toate creaturile de pe planeta Pământ Am pus sute de oameni această întrebare: care are mai multe proteine - una o sută de calorii de friptură de muschi sau o sută de calorii de broccoli? Tipicul răspunsul este, "friptură, desigur " Când le spun că este broccoli, cel mai frecvent Răspunsul pe care îl primesc este: "Nu știam că broccoli are proteine în el " Apoi întreb: "Deci unde credeai că caloriile din broccoli provin de la? Credeai că a fost mai mult? grăsime, ca un avocado, sau mai ales carbohidrați, ca un cartof?â€ Oamenii par să știe mai puțin despre nutriție decât orice alt subiect Pana si medicii și dieteticienii care participă la cursurile mele oferă rapid răspunsul, "Friptură!" Ei sunt surprinși să afle că broccoli are mai multe proteine pe calorie decât multe bucăți de carne și asta dacă mănânci cantități mari de legume verzi, primești o cantitate considerabilă de proteine O pungă de zece uncii sau o cutie de broccoli congelat conține peste grame de proteine Când primești cea mai mare parte a ta proteine din verdeață și fasole, veți obține o mulțime de beneficii protectoare pentru sănătate în procesul - ca să nu mai vorbim de acea fântână a tinerilor pe care o căutau pentru CONȚINUTUL DE PROTEINE AL ALIMENTELOR DIN PLANTE SELECTATE (ÎN GRAME) Spanac (congelat, cană) Guarzile ( căni) Mazăre (congelată, cană) Migdale ( uncii) Broccoli ( căni) Tofu ( uncii) Seminte de susan ( - cani) Fasole ( cană) Seminte de floarea soarelui ( - cani) Năut ( cană) Linte ( cană) Soia ( cană) Planul de alimentație Gândiți-vă la configurarea planului de meniu în două etape Prima este mai strictă faza în primele câteva săptămâni pentru a reduce greutatea la un număr mai sigur și pentru a reduceți cât mai mult timp posibil din medicație În această fază, în afară de o cantitate limitată de fasole, evitați alimentele bogate în carbohidrați și nu mâncați produse de origine animală De desigur, puteți rămâne în faza unu atâta timp cât aveți nevoie sau doriți să maximizați rezultate Ceea ce urmează aici sunt îndrumări generale pentru a înțelege faza a doua a acesteia program Principala diferență dintre aceste linii directoare și prima etapă (când căutați să vă controlați și să reduceți numărul de glucoză scăpat de sub control medicamente) este o restricție mai mare asupra fructelor, cerealelor și legumelor cu amidon The Specificul exact al planului din prima etapă va fi prezentat în capitolul Apoi treceți la faza a doua, o fază mai trăibilă, odată ce ați ajuns la a loc stabil Apoi puteți adăuga o porție pe zi de mazăre, butternut sau ghindă dovleac și cereale integrale intacte, cum ar fi orezul sălbatic negru sau ovăzul tăiat din oțel Dacă ești consumând produse de origine animală, încercați să faceți acest lucru numai în cantități foarte mici, cum ar fi a condiment pentru a aroma un fel de mâncare de legume sau supă, deci nu este o sursă majoră de calorii Utilizați doar aproximativ o uncie în acest scop și nu folosiți mai mult de două uncii intr-o zi Mic dejun Micul dejun ar trebui să constea din câteva fructe cu conținut scăzut de zahăr, cum ar fi fructe de pădure, papaya, kiwi, rodii, portocale și mere verzi Puteți mânca o portocală întreagă sau măr, dar nu bea suc de portocale sau de mere Limitați fructele la un total de cinci porții zilnic, de obicei două până la trei fructe proaspete la micul dejun, una după prânz, și unul după cină Afinele, zmeura, murele și căpșunile sunt recomandate în special datorită concentrării lor de importante fitochimice și scor general ridicat ANDI Luați în considerare utilizarea fructelor de pădure congelate când proaspete nu sunt disponibile Deoarece fructele de pădure sunt scumpe, mulți oameni merg la a fermă de cules de fructe de pădure vara și cumpărați cantități mari la un preț avantajos Tu puteți economisi bani și obține mâncare de înaltă calitate atunci când vă alegeți singur și apoi congelați-le în pungi de dimensiunea unei porții pentru a le folosi toată iarna Mănâncă aceste fructe cu câteva legume crude, cum ar fi castraveți, țelină, fenicul sau salată verde O jumătate de cană de ovăz fiert - sau chiar o ceașcă întreagă pentru bărbați - este de asemenea acceptabilă să mănânci cu micul dejun Folosiți ovăz rulat sau ovăz tăiat din oțel (de preferat), dar nu rapid ovăz Ovăzul crud are amidon mai rezistent decât ovăzul gătit, așa că încercați să înmuiați steelcut ovăz și fulgi de ovăz obișnuit peste noapte la frigider și apoi consumându-le moi, dar nu gătite, a doua zi dimineață Puteți pune și fructe deasupra Un alt grozav opțiunea este o supă de mic dejun pe bază de dovleac, făcută cu dovlecei gătiți, verdeață tocată, lapte de migdale (migdale și semințe de cânepă amestecate cu apă), scorțișoară, nucșoară și măr tocat Vinete la cuptor tocate cu ceapa, măr verde mărunțit, semințe de chia, nucă zdrobită, scorțișoară și nucșoară face un preparat delicios pentru micul dejun Încercați să mâncați zilnic o lingură de semințe de chia măcinate sau de in mic dejun Presărați-le peste un castron cu fructe tăiate sau amestecați-le cu ovăz Semințele de chia și de in măcinate sunt bogate în acizi grași omega- , lignani și alte fibre benefice, deci sunt insistent recomandate Aceste semințe au protecție efecte asupra inimii si impotriva cancerului De asemenea, mâncați patru jumătăți de nucă în fiecare zi cu micul-dejun Au, de asemenea, proprietăți foarte protectoare Un amestec de felii mere, semințe de in sau chia, nuci zdrobite, doar o stropire de ovăz crud și scorțișoara este un deliciu grozav pentru micul dejun Masa de pranz Prânzul este cea mai importantă masă a zilei, deoarece oamenii sunt de obicei plecați de acasă, în public, la serviciu sau la școală și în preajma altora Când ești departe de propria bucătărie, asigurați-vă că aduceți o mulțime de produse cu gust și umplerea alimentelor pentru a te mulțumi Când ai un prânz cu tine că tu bucurați-vă, face ziua plăcută și vă va fi mai ușor să vă păstrați sănătatea plan alimentar Faceți din salată felul de mâncare principal de prânz Includeți întotdeauna multe legume crude Dressingurile sau dipsurile pot fi făcute folosind nuci și semințe măcinate crude sau un avocado ca baza Acoperiți salata cu niște fasole și un sos delicios și terminați cu o bucată de fruct la desert Sunt disponibile rețete delicioase de dressing și dip în secțiunea de meniu a acestei cărți cu multe mai multe opțiuni pe site-ul meu membru la www drfuhrman com O porție din orice tip de fructe, nu doar cele cu conținut scăzut de calorii, este în regulă pentru că sarcina de zahăr va fi diluată cu restul făinii de legume Un mango, piersici, pere, portocale sau banane sunt idei bune Sau poți avea o salată și o castron cu supă de legume-fasole și o bucată de fructe pentru desert Pregătiți o oală uriașă de supă de legume în weekend Împărțiți-l separat containere mici, astfel încât să puteți lua un recipient din frigider și să-l aruncați în sac de prânz cu câteva verdețuri crude, roșii și alte legume crude în timpul săptămâna ta plină Asigurați-vă că includeți un mic recipient cu produsele sănătoase preferate Dressing pentru salata Mâncați supa la temperatura camerei sau încălziți-o la serviciu pentru a masă copioasă și sățioasă Amintiți-vă, aceasta este dieta cu fasole și verdeață sau dieta cu salată și supă, din cauza abundenței de verdețuri din salată și verdeață legume cu fasole în supe Uneori îmi place să turn peste supa fierbinte salata mea de legume crude mărunțite și folosiți supa ca sos greu pentru salată verde, spanac și varză pe care le-am mărunțit foarte subțire Îmi place să fac sosuri de salată duminica și miercuri, astfel încât să rămână proaspete Pansamentul de duminică durează trei zile, iar cel de miercuri durează timp de patru zile Măsurați uncii de nuci și semințe (sau avocado) pe care le aveți folosind în rețetă, astfel încât apoi să puteți împărți rețeta completă în funcție de porții adecvate de nuci pe zi Deci, dacă faci pansamentul pentru unul persoană și includeți patru uncii de semințe și nuci, separați acel dressing patru containere separate pentru utilizare în următoarele patru zile Semințele tale de in și patru Jumătățile de nucă cu micul dejun nu se iau în considerare în o uncie de semințe permise și nuci pe zi Cină Cina începe cu o altă salată sau cu legume crude cu dip Un pe bază de roșii Dip de tip salsa sau hummus sunt cele mai preferate alegeri Încercați cele cu conținut scăzut de calorii, dips-uri și pansamente bogate în nutrienți prezentate în această carte Dacă ai folosit supa ca sos de salată la prânz, utilizați sos de salată pe bază de nuci sau semințe cu cină Luați întotdeauna o farfurie mare de legume verzi la abur la cină Alege dintr-o mare varietate de legume, cum ar fi fasole, varză, bok choy, anghinare, varza de Bruxelles, varza kale, broccoli si dovlecel Legumele congelate pot fi folosit în loc de proaspăt Dieta prototip este o salată mare cu un castron de ciorbă de fasole legume la prânz și o salată mare cu verdeață aburită la cină, dar puteți schimba mesele Și dacă nu beți supă cu masa, asigurați-vă că includeți niște fasole, fie o farfurie de fasole, fie fasole conservată fără sare aruncat deasupra salatei tale O tocană de legume precum ratatouille făcută cu ardei, ceapă, roșii, și dovleceii, iar ierburile sau unele legume la grătar sunt opțiuni de mâncare după tine salata de cina Un burger de fasole cu ceapă crudă feliată și roșii este o altă opțiune, sau dacă este noaptea ta de pește, ia salata, verdeață aburită și o bucată mică de pește gătit cu usturoi, ceapă și roșii Sau mănâncă o cină ușoară de salată și verdeață gătită cu ceapă și ciuperci, cu niște fasole scoase deasupra și terminați-o cu un sorbet delicios pt desert Fructe congelate bătute într-un blender de mare putere cu niște fructe proaspete face un desert delicios cu sorbet Sau ia o felie de pepene galben sau un castron sau fructe de padure Ați ajuns la sfârșitul alocației alimentare pentru ziua respectivă Un bun Obiceiul pe care trebuie să-l adoptați este să folosiți ata și să vă curățați dinții în acest moment, ca un reamintire să rămâneți afară din bucătărie și departe de mâncare în restul nopții Anghinarele la abur sunt delicioase Tăiați un centimetru de vârful unei anghinare Tăiați partea de jos a tulpinii, dar păstrați restul tulpinii atașat - este comestibilă și delicioasă Tăiați anghinare în jumătate pe lungime Folosiți un cuțit ascuțit pentru a tăia secțiunea neclară centrul sufocului Scoateți triunghiul de frunze mici care acoperă centru neclar de asemenea Acum anghinarea se va găti mult mai repede decât ar fi dacă ar fi făcut-o erau întregi Se fierbe la abur timp de optsprezece minute, până când frunzele exterioare se desprind uşor Scurgeți și serviți Puteți mânca tulpina inimii și majoritatea frunzelor mai mici, precum și cele fragede interiorul frunzelor mai mari Anghinarea are o aromă atât de delicioasă, subtilă, nu necesită condimente Alte orientări generale Legumele cu amidon ar trebui limitate în prima fază a acestei reversări a diabetului program Pentru a maximiza pierderea în greutate, trucul este să folosiți fasolea ca principală sursă de amidon și doar o altă porție pe zi dintr-un aliment fără amidon, cum ar fi sfeclă, morcovi, mazăre și dovlecei Dacă mănânci o porție de amidon de o cană cereale integrale, cum ar fi fulgi de ovăz, ovăz tăiat din oțel sau orez sălbatic cu micul dejun, nu mâncați opțiunea de legume cu amidon la cină Cantitatea de legume cu amidon variază în funcție de greutatea corporală și de obiceiurile de exerciții fizice Persoanele slabe care nu au diabet și care fac mult exerciții pot avea mai multe amidon, și mai multe semințe și nuci, pentru a satisface nevoile lor calorice mai mari Pentru supraponderali diabetici, acestea sunt alimente mai limitate Legume cu amidon gătite colorate, cum ar fi deoarece sfecla, morcovii, porumbul și nuca și dovleceii de iarnă pot fi consumate în mici sume cu cina Alimente bogate în amidon făcute din făină, orez sau cartofi albi sunt și mai limitate în meniul recomandat pentru diabetici Este de preferat elimină-le din dietă până când elimini complet insulină și sulfoniluree Prima etapă a acestui program este pentru persoanele care scapă de insulină și alt diabet medicamente, astfel încât să apară cât mai repede posibil, deoarece, în cele mai multe cazuri, mai multe medicamente de care aveți nevoie, cu atât mai mult este împiedicată pierderea în greutate Dacă urmați zahărul din sânge îndeaproape, cu monitorizarea medicului, medicamentele pot fi reduse şi în multe cazuri eliminate În timpul fazei unu, recomand să nu aibă amidon bogat legume sau cereale În schimb, este mai bine să vă luați carbohidrații și necesarul de calorii din conopidă și fasole Astfel vei folosi numai alimentele cu amidon care au un GL scăzut și care sunt bogate în amidon rezistent Utilizați legumele gătite fără amidon și tofu pentru a pregăti umplutură, cu conținut scăzut de calorii tocanite Vinete, rosii, ceapa, usturoi, ciuperci, ardei, fasole, iar dovleceii formează baza acestor preparate Nu sunt permise băuturi îndulcite de orice tip, chiar și îndulcite artificial Chiar și îndulcitorii fără calorii pot stimula pancreasul să funcționeze Fara suc de fructe Sucul de legume poate fi folosit ca parte a bazei de supă - diluați-l cu apă Se recomandă să bei numai apă și să mănânci alimente întregi În general, consumul caloriilor noastre este nefavorabil diabeticilor Fructele uscate, cum ar fi stafidele, sunt limitate la o cantitate minimă, de obicei doar ca a potențiator de aromă ca o mică parte a rețetei într-un fel de mâncare pentru micul dejun, supă sau mancare de legume Semințele și nucile sunt limitate la una până la două uncii pe zi, în funcție de greutate și nivelul de activitate - de obicei, o limită de o uncie pentru femeile supraponderale și o limită de , limita de uncie pentru bărbații supraponderali Semințe precum floarea soarelui crudă, chia, cânepa, crudă susanul decojit și semințele de dovleac sunt alegeri grozave și chiar preferate nuci crude, deoarece sunt mai bogate în nutrienți și au profiluri benefice de acizi grași A jumătate dintr-un avocado este permisă ocazional pe o salată sau cu o baie, dar se face asigurați-vă că semințele și nucile nu depășesc o uncie când folosiți și jumătatea avocado Produse rafinate din făină, pâine, orez alb, cereale reci procesate și alb cartofii nu sunt permisi în aceste meniuri, deoarece aceste alimente nu sunt recomandate o bază regulată Nici aceste meniuri și rețete nu conțin sare adăugată, ulei sau îndulcitori de orice fel Nu sunt recomandate laptele integral, brânza, untul și carnea roșie Aceste alimente ar trebui luate în considerare numai în ocazii speciale sau sărbători Lactate fără grăsimi produsele pot fi folosite ca aromă în cantități mici o dată sau, ocazional, de două ori pe săptămână Cu toate acestea, nu sunt ratate și pot fi ușor înlocuite în rețete cu lapte de migdale sau de cânepă și alte alternative nelactate Amesteca o jumătate de cană de migdale crude și semințe de cânepă decojite cu trei căni de apă într-o mare putere blenderul face un lapte simplu atunci când o rețetă cere asta Produsele de origine animală, în general, ar trebui limitate la o cantitate mică de pește o dată pe zi săptămână și apoi doar o altă porție mică de carne albă non-pește pe săptămână Nu ouă, carne sau brânză De obicei, puteți obține rezultate bune cu o cantitate mică de animal produse precum o uncie de curcan, scoici, creveți sau pui pentru a aroma a supă, tocană sau prăjit Mulți oameni se simt mai mulțumiți atunci când li se permite au chiar și această cantitate mică din alocarea lor de produse animale împărțite ca a condiment pentru a aroma mâncărurile În loc să mănânci o porție de patru uncii pe săptămână, l-au împărțit în mai multe mese Unele rețete din planurile mele de meniu sunt folosite de două ori în aceeași zi sau ca resturi ziua urmatoare Acest lucru se face în mod intenționat, deoarece atunci când pregătiți un fel de mâncare, acesta are sens să vă reduceți volumul de muncă și să faceți suficient pentru cel puțin două mese Mulți oameni aleg să folosească un fel de mâncare preparat timp de două până la trei zile pentru a economisi timp și eforturile de gătit Familia mea gătește cantități uriașe de mâncare și mănâncă resturi pentru cateva zile Astfel, trebuie să pregătim mâncarea doar două zile pe săptămână Experimentați pentru a afla ce funcționează cel mai bine pentru dvs Odată cu eliminarea produselor din cartofi, orez și făină și restricția asupra nucilor și semințe la o uncie pe zi, poate fi necesar să adăugați mai multe fasole pentru a ajunge la dvs nevoi calorice Verzi, fasole, fructe, nuci, semințe, tofu și cu conținut scăzut de calorii legumele enumerate mai sus furnizează volumul major de calorii din dietă Nuci și fructe ceva mai puțin, desigur Dovleceii spaghetti și conopida sunt permise substituții pentru cereale și cartofi cu conținut ridicat de amidon și calorii napi, păstârnacul și alți dovlecei sunt alternative la orez, pâine și cartofi și sunt o alegere mai bună, mai bogată în nutrienți și fibre Cerealele trebuie să fie întregi și intacte când sunt gătite în apă Cerealele integrale, cum ar fi orezul brun și negru, orzul, quinoa și ovăzul tăiat din oțel sau fulgii de ovăz de modă veche sunt exemple ideale; cu toate acestea, ele sunt cel mai bine evitate în faza unu și limitate la o porție de o ceașcă sau mai puțin pe zi în faza a doua Cele mai multe dintre meniurile mele preferate pentru diabetici inversare au astfel de cereale doar de câteva ori pe săptămână Spălați întotdeauna bine fructele și legumele proaspete Cumpărați organic dacă este posibil Cumpărați întotdeauna căpșuni organice, spanac și țelină, așa cum sunt aceste trei articole alimentele cele mai contaminate cu pesticide din secțiunea de produse Tehnici de gătit și sfaturi ale meseriei O tehnică de bază de gătit utilizată în unele dintre aceste rețete este stropirea cu apă Acesta este folosit în loc de gătit cu ulei Sauterea cu apă este simplă și bună pentru cartofi prăjiți, sosuri și multe alte feluri de mâncare Pentru a soti apă, încălziți o tigaie la foc mare se încălzește până când apa se pulverizează când este scăpată în tigaie Utilizați cantități mici de apă, începând cu două până la trei linguri într-o tigaie fierbinte, wok sau tigaie, apoi adăugați legumele feliate fin, amestecand si apoi acoperind pentru a mentine umezeala Continuați să amestecați și adăugați mai multă apă doar dacă este necesar În multe feluri de mâncare, umiditatea de la roșii, ciuperci, dovlecei și alte conținuturi mari de apă legumele sunt suficiente Supele și tocanele sunt componente esențiale ale acestui stil de dietă nutrițională Când legumele sunt fierte în supă, toți nutrienții sunt reținuți în lichid Multe dintre retetele de supa folosesc sucuri proaspete de legume, in special rosii, telina, si suc de morcovi Aceste sucuri oferă o bază foarte gustoasă, bogată în antioxidanți daca tu nu aveți un storcator, luați în considerare achiziționarea unuia Dacă aveți scurt timp, îmbuteliat sucuri de roșii și alte legume pot fi achiziționate de la majoritatea magazinelor naturiste, dar nimic nu întrece aroma legumelor proaspăt presărate Folosesc si un simplu procedura de creare a supelor "cremă" Se amestecă caju crude sau untul de caju în supă pentru a oferi o textură cremoasă și o aromă bogată Un mare avantaj al supele de casă este că fac resturi minunate Supele se păstrează în general bine timp de până la patru zile în frigider, dar ar trebui să fie congelate dacă se păstrează mai mult timp este de dorit Dacă alegeți ocazional să folosiți o supă preparată, rețineți că dvs aportul total zilnic de sodiu ar trebui să rămână sub de miligrame pentru bărbați și sub de miligrame pentru femei Alimentele naturale integrale conțin între și miligrame de sodiu, ceea ce permite o marjă de libertate de aproximativ de miligrame Fi sigur că citiți etichetele Vei fi uimit de cât de multă supă de sodiu la conserva conţine Încercați să selectați o varietate fără sare adăugată Rețetele mele includ multe sosuri și sosuri delicioase pentru salată Convenţional pansamentele încep de obicei cu ulei și oțet; uleiul furnizează grăsimea, iar oțetul asigură aciditatea Sursele de grăsime din sosurile mele pentru salată sunt întregi alimente precum migdale crude și caju, alte nuci și semințe crude, avocado și tahini Acesta nu este un stil de alimentație fără grăsimi, deoarece corpul nostru are nevoie de grăsimi sănătoase din alimente integrale; felul în care natura ne-a conceput să le consumăm Mâncând asta În felul acesta, primim lignani, flavonoide, antioxidanți, minerale și altele substanțe fitochimice de protecție care vin în ambalaj Deci uleiul este îndepărtat, iar semințele și nucile furnizează grăsimile sănătoase în schimb, deoarece acestea sunt astfel de alimente sănătoase care luptă împotriva bolilor Îndepărtarea uleiului și folosirea nucilor și a semințelor ca sursa primară de grăsimi din dietă este esențială pentru a inversa diabetul Un blender puternic, cum ar fi Vitamix, este foarte util pentru prepararea salatei sosuri, supe cremoase, smoothie-uri și sorbeturi de fructe Nucile și semințele nu primesc moale și cremos pentru dressinguri într-un blender obișnuit, dacă nu se adaugă mai mult lichid Doar blenderele mai scumpe și de mare putere pot face sorbeturi de fructe din fructe congelate și amestecați fără efort legumele pentru fructe și smoothie-uri verzi Mini-mese frecvente toată ziua sau trei mese pe zi? Iată un test pentru a vedea dacă înțelegi o parte din acest mesaj complicat Este mai sănătos să mănânci dese mese mici sau doar două sau trei mese pe zi? Îți voi da un indiciu Amintiți-vă, are loc repararea și detoxifierea celulară profundă cel mai ușor în stadiul nedigestiv (în timpul glicolizei) și în timpul somnului eu sunt sigur că acum ai răspunsul Contrar sfatului popular, cel mai bine este să mănânci numai atunci când ți-e foame și nu mănâncă după cină Următoarea ta masă ar trebui să fie atunci când simți o foame adevărată dimineata urmatoare Oferind pancreasului timp prelungit de odihnă și de coborâre nivelul de insulină este cheia Gustarea după ce ai terminat cina este cel mai rău lucru pe care îl poți do Când luați în considerare sfatul de a mânca dese mese mici și gustare toată ziua lung, amintiți-vă asta: Persoanele care mănâncă mai des iau de obicei mai multe calorii pe zi Obezii sunt invariabil gustatori; gustarea se corelează cu obezitatea Animalele hrănite cu aceleași cantități de calorii lunar, dar mai puțin frecvent program, trăiește mai mult Recuperarea diabetului este îmbunătățită prin odihnă, fără utilizarea pancreasului Nu vrei sau nu trebuie să mănânci des când mănânci corect Gusturile alimentelor mai bine când aștepți până când apare foamea adevărată A mânca atunci când ești cu adevărat foame te direcționează către nevoile tale exacte de calorii menține un corp slab Mâncatul în afara foametei adevărate creează, de obicei, dependență sau alimentația recreativă și promovează diabetul S-a demonstrat că mâncarea sau gustările mai frecvente cresc riscul de colon cancer la bărbați Soluția pentru diabet: bogat în nutrienți, bogat în fibre, cu conținut ridicat de apă Alimente conținute, fără gustare Majoritatea oamenilor care urmează acest program pentru inversarea diabetului mănâncă două mese principale mai ales legume și fasole plus un mic dejun ușor Asta înseamnă că de obicei mănâncă a mic dejun format din aproximativ de calorii și apoi aproximativ până la la prânz și din nou la cina Deoarece diabeticii de tip sunt pe insulină, ar trebui să mănânce aproximativ aceeași cantitate de calorii la fiecare masă și rămâneți cu trei mese pe zi Unii oameni susțin că mâncatul mai frecvent accelerează rata metabolică și o rată metabolică mai rapidă facilitează pierderea în greutate Acesta este un mit Mâncând mai mult frecvent sau consumul de mai multe calorii nu va schimba suficient metabolismul pentru a compensa creșterea caloriilor Dacă mâncatul mai puțin a îngrașat, atunci este anorexic oamenii ar fi cei mai grei Desigur, persoanele supraponderale au în mod natural lent ratele metabolice A fost o moștenire genetică favorabilă pentru a spori supraviețuirea cea mai mare parte a istoriei omenirii când mâncarea nu era atât de abundentă ca astăzi Un lent metabolismul înseamnă că o persoană poate mânca confortabil mai puțin și nu poate slăbi prea mult De fapt, o rată metabolică mai lentă înseamnă că și cineva îmbătrânește mai lent Prin urmare, dacă ești o persoană grea în mod natural, ți s-a oferit un dar de supraviețuire Un mai lent rata metabolică este doar un lucru rău în mediul alimentar toxic de astăzi, nu în alimente mediu care a existat pentru cea mai mare parte a istoriei umane Mai poți avea un viață lungă, sănătoasă, fără diabet și boli de inimă Doar că ești proiectat eficient și poate face față multor activități fizice fără a fi nevoie multe calorii Oamenii care urmează acest stil de dietă sunt de fapt uimiți de cât de mulțumiți sunt cu mai puține calorii Deoarece primesc atât de mulți micronutrienți, se simt grozav, au mai multă energie și cu siguranță nu suferă aceleași pofte de foame simțite adesea pe majoritatea dietelor restrictive Puteți mânca din abundență din alimente sănătoase și tot nu mâncați în exces de calorii Singura modalitate sigură de a îmbunătăți metabolismul este exercițiile fizice Suplimente, ceai verde, cofeină, ierburi și suplimente care stimulează metabolismul, consumul de băuturi calde sau reci, sau împachetarea în gheață nu joacă un rol semnificativ în pierderea în greutate Suplimente și multivitamine de luat în considerare sau de evitat Multivitaminele și suplimentele au argumente pro și contra Principala problemă cu luarea unui multivitamin tipic este că vă poate expune la nutrienți suplimentari care nu sunt numai inutile pentru corpul tău, dar ar putea fi de fapt și dăunătoare Excesiv cantitățile din unele vitamine și minerale pot fi toxice sau pot fi pe termen lung efecte negative asupra sănătății Știm că este important să evităm vitaminele și mineralele deficiențe, dar este la fel de important să eviți consumul prea mult de anumite nutrienți Folat Folații și acidul folic sunt membri ai familiei vitaminelor B Folatul este forma se găsește în mod natural în alimente, în special în legume verzi și fasole Prea mult acid folic obținut în mod natural din alimente nu reprezintă o preocupare Vine ambalat natural echilibrează cu alți micronutrienți, iar organismul își reglează absorbția folic acidul este forma sintetică care este adăugată în alimente sau utilizată ca ingredient în suplimente de vitamine Acidul folic este, de asemenea, adăugat la majoritatea cerealelor îmbogățite și rafinate produse precum pâinea, orezul și pastele în Statele Unite și Canada într-o încercare pentru a înlocui nutrienții pierduți în timpul procesării cerealelor integrale Recent, au existat studii îngrijorătoare care leagă suplimentarea cu acid folic crește în cancerele de sân, prostată și colorectal O dietă bogată în verde legumele sunt bogate în acid folic, așa că nu este necesară suplimentarea de acid folic un fel de dieta Este important pentru sănătatea noastră să consumăm legume pentru a obține acidul folic (și alți nutrienți) de care avem nevoie și evităm riscurile semnificative asociate supliment de acid folic Vitamina A Vitamina A este, de asemenea, riscant să fie luată în formă suplimentară Ingerarea vitaminei A sau S-a demonstrat că beta-carotenul din suplimente în loc de alimente crește riscul anumitor tipuri de cancer În studiile finlandeze, utilizarea suplimentelor cu beta-caroten a eșuat pentru a preveni cancerul pulmonar și a existat de fapt o creștere a cancerului la cei care a luat suplimentul Acest studiu a fost oprit atunci când cercetătorii medic a descoperit că rata mortalității cauzate de cancer pulmonar a fost cu la sută mai mare printre participanții care au luat cantități mari de beta-caroten și vitamina A Rata deceselor din cauza bolilor de inima a fost, de asemenea, cu % mai mare la cei care au avut au luat suplimentele în comparație cu cei care tocmai au primit un placebo Un altul recent Studiul a arătat rezultate similare corelând suplimentarea cu beta-caroten cu an apariția crescută a cancerului de prostată În plus, o meta-analiză a Suplimentarea cu vitamine antioxidante a constatat că suplimentarea cu beta-caroten a fost asociată cu o rată crescută a mortalităţii de toate cauzele Ca urmare a acestora Studii europene, precum și studii similare efectuate aici, în Statele Unite, articole în New England Journal of Medicine, Journal of the National Cancer Institute și The Lancet sfătuiesc oamenii să nu mai ia beta-caroten suplimente Luarea suplimentară de vitamina A (palmitat de retinil și acetat de retinil) poate fi egală mai riscant decât utilizarea suplimentară de beta-caroten Pentru că beta-carotenul este convertit în vitamina A de către organism, nu există niciun motiv pentru care o persoană mănâncă a dieta rezonabil de sănătoasă ar trebui să necesite orice vitamina A suplimentară Există solid cercetările care dezvăluie că suplimentele de vitamina A măresc pierderea de calciu în urină, contribuind la osteoporoză Un studiu a constatat că subiecții cu o vitamină Un aport în intervalul de , miligrame a dublat rata fracturilor de șold cei cu un aport în intervalul de , miligrame Pentru fiecare miligram creșterea consumului de vitamina A, rata fracturilor de șold a crescut cu la sută Suplimentarea cu vitamina A a fost, de asemenea, asociată cu o creștere de % în mortalitatea de orice cauză În ciuda volumului uriaș de informații solide care documentează cele dăunătoare efectele beta-carotenului, vitaminei A și acidului folic, este încă aproape imposibil găsiți o vitamină multiplă care nu conține aceste substanțe Fier, cupru și seleniu Deși fierul este crucial pentru transportul oxigenului și alte procese fiziologice, în exces fierul este un oxidant care poate contribui la boli cardiovasculare și declinul cognitiv la adulții în vârstă Fierul trebuie luat doar ca supliment atunci când există o deficiență sau o nevoie crescută, cum ar fi în timpul menstruației abundente sângerare sau sarcină Studii recente au arătat, de asemenea, că excesul de cupru ar putea fi asociat cu funcția imunitară redusă, status antioxidant scăzut, ateroscleroză și declin mental accelerat Din aceste motive, exclud și cuprul din mine suplimente și cele pe care le recomand O dietă sănătoasă ne oferă suficient cupru Seleniul, desigur, este esențial, dar o dietă sănătoasă ne oferă suficient Există unele dovezi că nivelurile ridicate de seleniu pot contribui la diabet, hiperlipidemie, cancer de prostată, boli cardiovasculare și imunitate afectată și funcția tiroidiană Prin urmare, suplimentarea dincolo de ceea ce este prezent în alimentele naturale sunt probabil să nu fie benefice și pot duce la supraexpunere Unii oameni, chiar și atunci când consumă o dietă ideală, ar putea avea nevoie de mai multe nutrienți Absorbția și utilizarea individuală a nutrienților variază de la persoană la persoană persoană, iar unii oameni pur și simplu au nevoie de mai mult pentru a-și maximiza sănătatea Pentru De exemplu, B este întotdeauna scăzută pe o dietă aproape vegană sau vegană și pentru unele persoane necesită iod sau mai multă vitamina D din cauza diferențelor de absorbție și utilizare De asemenea, unii oameni pot avea nevoie de mai multe minerale, cum ar fi zincul maximizându-le sănătatea și longevitatea Am conceput câteva suplimente care furnizați în mod convenabil micronutrienții de valoare, lăsând deoparte orice potențial elemente riscante sau controversate Acestea sunt disponibile la www drfuhrman com Recomand să luați un supliment multiplu de vitamine/minerale de înaltă calitate furnizează vitamine suplimentare D și B , zinc și iod, deoarece cantitățile ideale din acestea sunt greu de obținut chiar și într-o dietă excelentă După cum sa discutat mai sus, principala problemă aici este să vă asigurați că nu ingerați ingrediente suplimentare care sunt potențial dăunătoare în încercarea dvs de a vă optimiza nivelul acestor valori valoroase micronutrienți Majoritatea vitaminelor și mineralelor au o fereastră de aport optim, deci scopul este să luați cantitatea potrivită, nu prea mult sau prea puțin Vitamina D și calciu Chiar dacă majoritatea oamenilor au deficit de vitamina D, prea mult poate fi suboptimal, astfel încât testele de sânge sunt adesea recomandate pentru a asigura nivelul adecvat de suplimentarea Multivitaminele/mineralele pe care le pun la dispoziție la www drfuhrman com conține UI de vitamina D , o cantitate adecvată pentru majoritatea indivizilor, chiar dacă unii ar putea avea nevoie de mai mult Vitamina D este un nutrient esențial, nu doar pentru oase, ci și pentru general protecție împotriva bolilor de inimă, cancerului, bolilor autoimune și multe altele probleme de sanatate Sa demonstrat că luarea acestui nivel mai ridicat de vitamina D oferă beneficii pentru diabetici Cantitatea ideală de suplimentare cu vitamina D este cea mai bună determinat de analize de sânge Nivelul de -hidroxi vitamina D în mod ideal ar trebui să fie intre si ng/ml Nu recomand doze mari de calciu suplimentare sub pretextul fals că este bună pentru oase De fapt, de asemenea mult calciu poate slăbi oasele și poate chiar contribui la calcificări în sistemul vascular Calciul suplimentar nu este necesar pentru persoanele care urmeaza mea orientare nutrițională deoarece dieta are deja suficient calciu Omega- cu lanț lung (EPA și DHA) De asemenea, recomand un supliment care furnizează acizii grași omega- cu lanț lung EPA și DHA DHA este esențial pentru funcționarea optimă a creierului și a ochilor, iar EPA este deosebit de protectoare şi terapeutice pentru depresie Posturi de deficienţă riscuri crescute pentru diabetici În schimb, aportul adecvat de omega- s-a dovedit a fi benefică pentru diabetici Acest lucru poate reprezenta o provocare, totuși, deoarece majoritatea DHA și EPA sunt derivate din ulei de pește, iar peștele a fost a demonstrat că de fapt agravează diabetul De fapt, consumul de pește a arătat un risc la sută mai mare pentru diabet atunci când se compară cinci sau mai multe porții pe săptămână cu mai puțin de o porție pe săptămână Prin urmare, recomand pește numai în cantități limitate, care sunt suficiente pentru a asigura adecvarea acestor grăsimi Deşi organismul poate produce niște EPA și DHA din nuci, semințe de in și verdeață, conversia este variabilă de la persoană la persoană și nivelurile la majoritatea veganilor sunt suboptimal În plus, puțini oameni consumă destule nuci și semințe de in fiecare zi pentru a asigura o producție adecvată de DHA Suplimentele DHA și EPA sunt bune idee pentru asigurarea nutrițională, în special pentru diabetici Cu toate acestea, nu recomand în mod regulat capsulele de ulei de pește deoarece fiecare capsulă conține aproximativ de miligrame de ulei, iar această doză mare de grăsime de pește poate avea a efect negativ asupra diabetului zaharat Scopul este de a preveni deficiența, nu de aprovizionare în exces În schimb, până la de miligrame pe zi sunt suficiente Luați în considerare sursele de alge Suplimentele DHA disponibile sau DHA/EPA Purity, care oferă o curățenie și sursă eficientă a acestor omega- fără a recolta pește și fără supradozaj cu acizi grași Nu recomand utilizarea farmacologică a dozei mari ulei de pește pentru a reduce colesterolul și trigliceridele, deoarece acele doze nu sunt fara riscuri Tiamina (Vitamina B ) Un alt supliment de luat în considerare dacă aveți diabet este tiamina (Vitamina B ) Studiile indică deficiența de tiamină însoțește adesea diabetul The nivelurile de glucoză sunt mai mari, cu atât este mai probabil să aveți un deficit de tiamină, cum ar fi tiamina se pierde pe măsură ce glucoza este excretată În plus, chiar și o deficiență ușoară de tiamină poate favoriza complicaţiile diabetului Suplimentele de tiamină pot ajuta la protejarea rinichilor la diabetici Tiamina deficiența la diabetici este legată de creșterea stresului oxidativ și deteriorarea rinichi şi nervi Studiile au demonstrat că diabeticii beneficiază de luând în plus tiamină Nefropatie diabetică, neuropatie și, eventual s-a demonstrat că retinopatia se ameliorează cu suplimentarea cu tiamină De obicei, recomand ca persoanele cu diabet activ să fie în curs de inversare ingerați aproximativ până la de miligrame pe zi de tiamină suplimentară, adică aproximativ de zece ori doza zilnică normală recomandată Cu toate acestea, odată cu diabetul problemele sunt rezolvate, acest lucru nu trebuie să continue Mulți profesioniști din domeniul sănătății folosesc a doză mult mai mare, ceea ce ar avea sens doar dacă glucoza ar fi foarte mare și necontrolat chiar și cu medicamente, dar nu este cazul oamenilor urmând ghidurile mele nutriționale Acidul alfa-lipoic Chiar dacă acidul alfa lipoic este de obicei prezentat ca un supliment important pentru diabetici, utilizarea sa este discutabilă Când se administrează intravenos, a fost s-a dovedit a avea unele beneficii pentru neuropatia diabetică, dar utilitatea sa pe cale orală este nedemonstrat Acidul alfa lipoic este deja disponibil printre sutele de compuși benefici din legumele verzi Concluzia este că dacă ești urmând acest program pentru a inversa diabetul, este puțin probabil ca adăugarea unui alfa Suplimentul de acid lipoic va oferi o protecție suplimentară Cu toate acestea, oamenii cu probleme neurologice din diabetul lor, mai ales dacă mănâncă a dieta care promovează diabetul, ar fi candidați rezonabili pentru acest tip de terapie Plante și ierburi care scad glucoza Suplimentarea dietei cu ierburi și plante pentru a reduce glicemia este rezonabilă, atât sub formă de capsule cât și adăugate în vase Câteva grame de scorțișoară au au demonstrat beneficii la scăderea glicemiei și la îmbunătățirea parametrilor lipidici fără efecte secundare aparente Gymnema sylvestre este de asemenea ușor eficientă Semințele de schinduf sub formă de pudră necesită o doză prea mare pentru a fi eficiente, deci sunt mai multe dificil de utilizat Există alte plante și extracte de plante care au latură mică efecte și s-a dovedit că scad ușor zahărul din sânge Acestea includ verde ceai, extract de salcâm, hamei, pepene amar și cactus nopales Deși aceste extracte de plante nu sunt la fel de puternice ca scăderea glucozei din sânge medicamentele sunt, avantajul utilizării agenților naturali este că, prin ele însele, nu provoacă hipoglicemie Pe de altă parte, ele nu abordează cauza principală a diabetului Constat că majoritatea pacienților mei nu au nevoie de aceste ajutoare controlează în mod adecvat zahărul din sânge, deoarece programul de dietă și exerciții fizice este așa efectiv Cu toate acestea, în cazurile în care este nevoie de ajutor suplimentar, o combinație de naturale la protocol pot fi adăugate extracte de plante, care pot reduce sau elimina și mai mult nevoia de medicamente și profilul lor semnificativ de efecte secundare Steroli vegetali și extracte de rodie Sterolii vegetali și extractele de rodie pot fi luate în considerare și pentru scăderea lipidelor și proprietăți cardio-protectoare la diabetici Sterolii vegetali sunt în mod natural prezente în alimentele vegetale (în special nuci și boabe de soia), sunt similare structural cu colesterol și sunt componente ale membranelor celulelor vegetale, similare cu colesterolul în membranele celulelor animale Sterolii vegetali au fost recunoscuți de mult timp și sunt FDA aprobate, pentru capacitatea lor de a reduce colesterolul LDL Peste patruzeci de oameni au fost publicate studii care confirmă proprietățile lor de scădere a LDL Plantă Suplimentele cu steroli pot produce o scădere cu aproximativ % a LDL niveluri Această scădere a LDL are loc în sistemul digestiv, unde steroli vegetali inhiba absorbtia colesterolului Acest lucru blochează nu numai absorbția alimentelor colesterol dar şi reabsorbţie a colesterolului produs de organism An descoperire recentă interesantă este că sterolii vegetali s-au dovedit în plus oferă protecţie împotriva mai multor tipuri de cancer Rodiile sunt un fruct delicios și unic care conține o mulțime de fitochimice benefice Compușii lor puternici antioxidanti au fost demonstrat în studiile medicale pentru a inversa ateroscleroza și a reduce colesterolul și tensiunea arterială Printre substanţele antioxidante din rodii se numără antociani, catechine, quercetine și elagitanine distinctive numite punicalaginele - punicalaginele reprezintă cea mai mare parte a antioxidantului rodiei încărcătură Se crede că acești compuși antioxidanti puternici sunt responsabili pentru numeroasele beneficii pentru sănătate ale rodiei La diabetici și nediabetici deopotrivă, rodia reduce colesterolul, stresul oxidativ și inflamația În plus, rodia acționează similar medicamentelor care inhibă ECA, scăzând în mod natural sângele presiune Într-un studiu al pacienţilor cu blocaje severe ale arterei carotide, după luând o uncie de suc de rodie zilnic timp de un an, în medie acestea pacienții au prezentat o reducere de la sută a tensiunii arteriale și o scădere de la sută reducerea plăcii aterosclerotice În contrast izbitor, participanții care au făcut-o nu luați sucul de rodie a cunoscut o creștere de la sută în placa de ateroscleroză Căutați și rodii în sezon și, dacă puteți, congelați unele dintre semințe pentru a fi folosite mai târziu în cursul anului Crom Cromul este un alt nutrient recomandat diabeticilor deoarece cei cu diabet zaharat sunt de obicei supraponderali și au mâncat care promovează diabetul diete sărace în crom Cu alte cuvinte, consumul de cereale rafinate, dulciuri, iar alimentele procesate duc la deficit de crom și agravează diabetul A meta-analiză a identificat patruzeci și unu de studii care au evaluat efectele diferitelor formulări și doze de crom și au găsit beneficii ușoare, în special printre pacienţi al căror diabet a fost slab controlat Desigur, atunci când mănânci o dietă nutritivă cu roșii, ceapă și verdeață alimente care sunt foarte bogate în crom - vă protejați de crom deficiență și diabet Deci, chiar dacă studiile clinice arată o modestă îmbunătățirea markerilor rezistenței la insulină și a nivelului de glucoză la pacienții care supliment cu crom, nu sunt sigur că acest supliment va fi de valoare pentru oameni care urmează abordarea mea cu conținut ridicat de micronutrienți, așa cum primesc acum crom adecvat și au deja reduse alimente care provoacă crom deficienta Amintiți-vă, acesta nu este un plan de numărare a caloriilor Poți mânca la fel de mult ca tine dorința alimentelor recomandate nelimitate Puteți mânca cantități limitate de și alte câteva alimente Lăsați foamea să vă fie ghid Nu mânca până nu te-ai săturat Mănâncă doar ca să-ți potoli foamea Nu trebuie să mănânci toate alimentele din orientările și meniurile sugerate și puteți schimba mesele dacă este așa ce funcționează cel mai bine pentru tine Cel mai favorabil mod de a mânca este să înveți din experiență, astfel încât să cunoașteți cantitatea potrivită de mâncare care vă va permite să fiți flămând la timp pentru următoarea masă Dacă nu vă este foame înainte de următoarea masă, atunci ai mâncat prea mult la masa anterioară Amintiți-vă, foamea este resimțită mai ales în gât și vă crește capacitatea de a vă bucura de mâncare Dacă nu ți-e foame, fă-o nu manca Nu vei muri dacă sări peste o masă sau două sau trei Err pe partea de subalimentare, astfel încât să vă asigurați că mâncați numai atunci când vă este foame Tu se va bucura să mănânce mai mult atunci când simți că ți-ai golit rezervorul înainte realimentare După cum se spune, foamea este cel mai bun sos CAPITOLUL NOUĂ Cei șase pași pentru atingerea obiectivelor noastre de sănătate Am fost diagnosticat la sfârșitul lunii noiembrie cu diabet la vârsta de cincizeci și doi de ani Nivelul meu de zahăr din sânge era de Greutatea mea era de lire sterline Eram prediabetic de ceva vreme, împreună cu o familie puternică istoricul bolii Am luat această știre ca pe o dorință personală de moarte Fiind farmacist, știu complicațiile și riscurile pe termen lung pe care le prezintă diabetul am devenit hotărât să nu las acest diagnostic să mă condamne la o viață de medicamente și injecții de rutină cu insulină Soția mea a găsit cartea doctorului Fuhrman când răsfoia secțiunea de sănătate la librăria noastră locală A fost o mană cerească În timp ce am nu am fost niciodată un mare consumator de carne roșie, gândul de a-mi evolua dieta de la a dieta cu pui și pește până la scopul final al unei diete în principal pe bază de plante părea o provocare uriașă Cu toate acestea, eram hotărât să bat diabet cu orice preț Sunt mândru să spun că Dr Fuhrman mi-a salvat viața cu mâncarea lui program Și mă bucur de asta Ultimele mele rezultate ale testelor vorbesc de la sine: Colesterol (total) , LDL , HDL ; tensiunea arterială / ; greutate ; A C Singurul dezavantaj (dacă îi spuneți așa) la această experiență a fost nevoia mea cumpără o garderobă nouă Mărimea taliei mele a scăzut de la treizeci și opt de inci la treizeci şi trei de inci Cămășile mele mari atârnă acum de mine ca pe un sac de gunoi! eu am am pierdut fața grasă pe care o vezi în fotografia mea de dinainte Multumesc mult pentru dându-mi mijloacele de a-mi schimba viața și de a deveni sănătos Sunt un nou om! "Steve D Acum ați citit multă știință și logică Sper că v-am motivat a face o schimbare Problema pentru unii dintre noi este că comportamentul nostru nu este controlat de logică sau știință; este controlat de sentimente și emoții Schimbarea poate fi foarte dificilă pentru unii oameni și mai ușoară pentru alții Cunoştinţe este în mod clar cheia care ne poate elibera de cercul vicios al dependenței de alimente și practici alimentare autodistructive Dacă ești unul dintre acei oameni care găsește schimbarea dificil, atunci haideți să lucrăm împreună pentru a pierde bagajul emoțional care ar putea fi interferând cu obținerea sănătății excelente Trebuie să pierzi frica de schimbare și teama de a renunța la alimentele reconfortante care vă alimentează dependențele alimentare Înlocuiți-le cu entuziasm pentru o viață mai plăcută și mai confortabilă condus de rezultatele pe care le vei vedea pe măsură ce corpul tău se transformă Trebuie să privim la imaginea de ansamblu și să ne concentrăm pe rezultate pe termen lung, nu pe termen scurt alimentatie recreationala Împreună, putem scăpa de mentalitatea de la dietă și ne putem mișca pentru a deveni un expert în excelență nutrițională O parte din dobândirea acestei expertize este înveți câteva rețete delicioase pe care le vei adora De asemenea, trebuie să accepți că este nevoie de timp pentru a permite papilelor tale gustative să se adapteze la acest nou mod de a mânca Fi răbdător cu tine însuți Ar putea dura câteva luni pentru a prefera acest mod de a mânca și pentru ca papilele tale gustative să se sensibilizeze la niveluri mai scăzute de sare, zahăr și ulei în alimente naturale Cu timpul, însă, veți descoperi că vă bucurați de acest stil de mâncând la fel de mult și chiar mai mult decât dieta anterioară Aceasta devine mai ales adevărat când vezi rezultatele fizice ale consumului de alimente atât de bune Pentru dumneavoastră Este o idee bună să aveți o întâlnire cu membrii familiei dumneavoastră sau cu alte persoane cu care locuiești pentru a explica noua ta direcție de dietă și pentru a le cere sprijinul Do nu încercați să-și schimbe obiceiurile alimentare, ci întrebați-i dacă vă pot ajuta intelegand ce faci si de ce Poate că le pot citi această carte vă ajută să rămâneți concentrat pe noul stil de dietă și pe noile obiective de sănătate Dacă ești iubit cei care simt că nu încerci să le schimbi, ci doar le ceri să vă respecte, să înțeleagă și să vă sprijine în noul dvs plan de dietă, ei ar putea alege să facă schimbări importante către o sănătate mai bună pentru ei înșiși Sprijinul este important Dacă nu aveți familie sau prieteni care vă susțin, sau a rețea locală de susținere, alăturați-vă site-ului meu de membru la www drfuhrman com pentru a vă ajuta să interacționați cu alții care mănâncă la fel Legătura cu altele sunt valoroase Vei descoperi că nu ești singur Mii de alții sunt activați aceeași cale către o sănătate bună și vreau să vă sprijin și să vă împărtășesc viața provocări În cele din urmă, vă rugăm să nu uitați de recompensele personale și sentimentul de realizare pe care îl aveți va primi din recastigarea sanatatii dumneavoastra excelente Aceasta este o recompensă care continuă an de an, o recompensă care se înmulțește iar și iar când alte persoane sunt influențate pozitiv să-și recastige sănătatea din cauza ta exemplu Nu locuiești singur pe o insulă Sănătatea și bunăstarea ta și mesaj pozitiv pe care îl transmiteți celor din jur, vă afectează familia, prietenii, colegii lucrători și comunitatea, chiar și națiunea voastră Mâncarea distructivă poate da tu un mare de moment, dar cea mai mare plăcere din viață vine din mai mult realizări semnificative Asumați-vă angajamentul de a recâștiga sănătatea excelentă, și în curând vei descoperi că alimentația sănătoasă poate fi la fel de plăcută În fiecare zi pe acest program te plasează mai aproape de o sănătate îmbunătățită și de o mai plină de satisfacții și viata placuta Șase pași esențiali pentru a vă ajuta să vă atingeți obiectivele de sănătate Pasul # : Fă-ți angajamentul și notează-l Urmăriți progresul dvs într-un caiet Începeți prin a nota cel puțin cinci motivele pentru care mănânci alimentele pe care le consumi acum Gândiți-vă la motivele pentru care ar trebui continuați cursul actual care v-a făcut să aveți diabet și vă menține diabetic Acesta poate suna ca un exercițiu prostesc, dar este util pentru închidere și claritate în timp ce examinați cum ați ajuns în acest punct și cum plănuiți să vă mutați spre sănătate Apoi, pe pagina următoare, notează avantajele realizării unui proces complet, ferm, și angajament irevocabil de a mânca așa cum sugerez pentru următorul douăsprezece săptămâni Aceasta înseamnă că, dacă aveți diabet, rămâneți cu dieta de faza linii directoare pentru toate cele douăsprezece săptămâni Acordați timp preferințelor dvs de gust schimbare, pentru ca greutatea ta să scadă și pentru a reduce riscurile grave pentru sănătate Apoi, după primele douăsprezece săptămâni, puteți alege dacă este momentul potrivit pentru a face câteva mici modificări ale programului (trecerea la faza a doua) sau pentru a rămâne cu faza unul pentru a maximiza mai multe câștiguri Dacă avantajele nu sunt imediat clare, luați a moment și reflectați asupra modului în care obiceiurile alimentare vă afectează pe dumneavoastră și pe toată lumea in jurul tau Care sunt pericolele și consecințele pe termen lung? Această secțiune va includeți de ce ceea ce mâncați vă ucide încet și ceea ce sperați să faceți câștigați din această mare schimbare a preferințelor alimentare și a stilului alimentar Unii oameni preferă să-și raționalizeze și să-și protejeze dependențele Dorinta de a mențin aceste dependențe a preluat viața lor în ciuda sănătății pe termen lung consecințe Bănuiesc că acești indivizi nu au ajuns prea departe în asta carte Dar faptul că încă mai citești îmi spune că ești gata Acest pas este foarte important pentru că restul societății care mănâncă SAD va încerca cu siguranță să o facă te convinge de contrariu Acest caiet vă va pregăti pentru orice intern conversații cu tine însuți sau orice conversații externe care pot apărea despre alegerile tale Este scutul suprem care te protejează și îți permite mergeți cu încredere către sănătate și o viață care nu este guvernată de boală, medicamente, vizite la medic și frică Motivul pentru care am ales douăsprezece săptămâni pentru acest angajament ferm este pentru că este nevoie ne dorim să ne schimbăm preferințele de gust, să învățăm noi rețete preferate și să obținem într-un ritm de a mânca și de a se bucura de acest plan Douăsprezece săptămâni ne trec de scenă de experimentare și în tărâmul realității vieții de zi cu zi După doisprezece săptămâni, schimbarea sănătății va fi în plină desfășurare și veți vedea rezultate puternice zilnic Atunci îți va fi ușor să simți și să înțelegi asta acesta este un angajament pe viață pentru o sănătate excelentă, deoarece aceasta devine calea toți preferăm să mâncăm și să ne bucurăm cel mai mult După ce ai enumerat avantajele și dezavantajele noului tău stil de dietă în caiet, notează-ți angajamentul: Eu, (numele tău), mă angajez într-un nou efort de excelență în domeniul sănătății pentru următorul douăsprezece săptămâni din viața mea Aceasta include consumul numai a celor mai sănătoase alimente, învățați mai multe despre cum să le pregătiți corect și continuați fără scuze sau distragere constantă pentru perioada de douăsprezece săptămâni o voi face si eu exerseaza in fiecare zi Un angajament înseamnă că o scuză nu este o scuză Nu pot exista scuze pentru a încălca acest angajament Dependenții au întotdeauna scuze Au întotdeauna o motiv sau raționalizare pentru a explica de ce schimbarea stilului lor de viață nu a funcționat sau a fost prea dificil "Este o perioadă prea dificilă acum"; "A trebuit să călătoresc la serviciu"; "Sunt invitat la o nuntăâ€ ; "Fiul meu a spart mașina"; "Am probleme la serviciu" sunt toate scuzele comune Realitatea, însă, este că viața este stresantă și schimbarea este dificil, dar un angajament înseamnă că o faci indiferent de ce Nu încerca să faci asta pentru că a încerca înseamnă că vei accepta o scuză pentru a nu o face În schimb, comite nr indiferent ce iti arunca viata in cale si indiferent de cat efort este nevoie Lucruri care au o valoare uriașă necesită efort Să încerci este formula eșecului Moderația înseamnă eșec Un mare succes înseamnă de obicei un efort semnificativ necesar Fă-o indiferent care este formula succesului Este formula pe care toți indivizii de succes îl folosesc pentru a obține rezultate grozave Pasul # : Întocmește un "plan de afaceri" Indiferent de amploarea oricărei întreprinderi, un plan de afaceri este un atu de neprețuit Aceasta este o hartă a modului în care plănuiți să vă atingeți obiectivele Cred că un plan este esențial pentru succes Să începem prin a crea un program săptămânal Prima lucrare la plan resturi de hârtie, apoi scrieți-o în caiet Planul ar trebui să conțină stabilirea zilelor de cumpărături alimentare, ce să cumpărați și unde, ce zile să faceți gătitul dvs , ce gătiți și ce intenționați să economisiți ca resturi pentru zile nu gătești Ar trebui să includă, de asemenea, ce zile faceți exerciții și ce exercițiile pe care le faci în acele zile Toate aceste detalii trebuie să facă parte din săptămânalul dvs planificator Cu cât sunteți mai precis cu planul, cu atât este mai ușor de urmărit zilele tale se desfășoară Acest pas este esențial pentru crearea unui echilibru important între locul de muncă, dieta, exercițiile și alte detalii din viața ta Acest planul se va asigura că acest program este accesibil, indiferent cât de ocupat sunteți Majoritatea oamenilor folosesc weekend-urile pentru a face o excursie mare de cumpărături la mâncare, precum și a lor gătit săptămânal major Este o idee bună să faci o oală mare de supă de legume și fasole, a sos pentru salată și o legumă gătită Apoi ai mâncare de folosit ca resturi pentru cea mai mare parte a săptămânii Puteți lua în considerare și să faceți un alt mic excursie de cumpărături și o sesiune de pregătire a mâncării la scară mai mică, poate la o seara în care pleci de la mersul la sală Uneori legume congelate sau conservele de fasole pot fi folosite, astfel încât să puteți face exerciții fizice în loc să gătiți o noapte Când îți scrii planul de afaceri, alege ce rețete vei face și alimentele pe care trebuie să le cumpărați pentru a le pregăti Acum ai planul tău de dietă pentru saptamana Scrie-ți planul de afaceri sub forma unui calendar săptămânal, astfel încât să poți vedea când faci cumpărături, gătești, faci sport și faci alte comisioane și activități recreative Planificarea este esențială pentru succes Trebuie să planificați pentru a vă asigura că acest program se potrivește în viața ta Nu trebuie să gătești întotdeauna, dar întotdeauna trebuie să faci planuri Pasul # : Urmăriți-vă progresul Apoi, faceți o secțiune în caiet pentru a vă urmări medicamentele, greutatea, tensiunea arterială, glicemia și testele de laborator Adăugați o intrare cel puțin de două ori pe săptămână, documentând progresul dvs și includeți câte lire sterline distanță esti din greutatea ta obiectiv De asemenea, notează exercițiile pe care le faci și lungimea și vigoarea exercițiului, astfel încât să vă puteți înregistra creșterile exercițiului toleranţă Toate acestea vă vor face mai ușor să vă reduceți medicamentele la rata și timpul adecvat S-a demonstrat în studii medicale că ținerea unui jurnal de dietă pentru a înregistra tot ceea ce mănânci ajută la menținerea unei diete Acest lucru nu este necesar pentru tuturor, dar cred că este valoros să ai statisticile și detaliile la tine vârfurile degetelor Urmărirea progresului poate fi un puternic motivator Nu numai tu ești te simți mai bine, mai energic și slăbești, dar ai și toate datele pentru a dovedi Pasul : Faceți-l public Acum faceți public angajamentul dvs Spune cel puțin șase persoane că faci o schimbare radicală în dieta și sănătatea ta Spune-le despre această carte, de ce tu vă asumați acest angajament și ceea ce sperați să realizați Punându-vă angajamentul în public face mai greu să se întoarcă înapoi Exprimându-ți angajamentul față de ceilalți îl face mai stabilit în mintea ta și îl face mai ușor să rezistați tentației de a vă mânca în vechiul mod Este comun să primesc în schimb un răspuns sceptic și descurajator, uneori chiar de la medicul dumneavoastră Asta ar trebui doar să vă întărească dorința și capacitatea de a le dovedi gresit Acum ești în controlul vieții și sănătății tale Nu depinde de tine medic, prieteni sau familie Făcând ceea ce fac toți ceilalți, te-a adus în asta mizerie pentru început Acum depinde de tine Acum știi mai multe decât ei despre devenind sanatos Puteți face tot ce este necesar pentru a vă recâștiga sănătatea Mii de oameni au reușit, la fel și tu Nu este cale de intoarcere Pasul : Faceți-vă bucătăria sănătoasă Începe prin a scăpa de casa ta de toate alimentele nesănătoase pe care nu le mai intenționezi mânca Stocarea frigiderului și a dulapurilor cu ingredientele potrivite pentru dvs dieta și eliminarea alimentelor nefavorabile diabetului este un pas major Daca esti locuind cu oameni care nu pot merge împreună cu o nutriție excelentă, separați zone de depozitare pentru alimentele dvs Utilizați un frigider diferit pentru alimentele nesănătoase sau utilizați o zonă separată a frigiderului principal Scapa sau separa alte alimente articole de asemenea Pune o etichetă mare pe acea secțiune care spune numele tău și nu Atingere Oferă-ți soțului tău sau altora în care locuiești permisiunea să-ți ofere ajutor dacă ai nevoie de ea Ei trebuie să fie instruiți: "Nu mă lăsa să mănânc mâncarea care ești economisind pentru tine " Nu uita că dacă ai probleme în a te angaja acest program, vă ajută să vorbiți cu alții care l-au făcut și o fac Tu pot găsi un grup de asistență pe site-ul meu, www drfuhrman com Aprovizionați cu o mulțime de fructe și legume proaspete și congelate Cumpără multe soiuri de fasole uscată Cumpărați și niște conserve de fasole Căutați mărci fără sare, de obicei disponibilă în magazinele naturiste Bucătăria ar trebui să devină sănătate central Este vital să-l aprovizionați și să vă ajute să vă ajutați Rulează mânecile tale și să ne apucăm de treabă Pasul # : Rețeta de exerciții Nu se poate sublinia prea mult faptul că, dacă aveți diabet, exercițiile fizice sunt dvs rețetă la alegere În locul drogurilor care induc dependență, corect intervenția medicală pentru această boală este să se concentreze pe utilizarea agresivă a dietei și exercițiu Întotdeauna îi întreb pe noi pacienți cu diabet de tip : "Câte zile pe săptămână faci ai uitat să-ți iei medicamentele? Cel mai adesea ei spun: "Niciodată" Apoi întreb: "De ce nu o iei uneori?" Ei se uită la mine de parcă aș fi nebună Apoi eu spune: "Care crezi că este mai important pentru sănătatea ta pe termen lung, luând medicamentele tale zilnic sau faci sport zilnic? Răspunsul este exercițiul - este mult mai eficient și mai protector pentru sănătatea și supraviețuirea viitoare decât medicament Dacă vrei să te neglijezi sau să uiți să ai grijă de tine, atunci uitaţi de medicamentele eliberate pe bază de reţetă, dar nu uitaţi niciodată să faceţi exerciţii fizice " Prea mulţi oameni care suferă de afecțiuni diabetice cred că medicamentele sunt salvatorul lor In realitate, drogurile ne pot descuraja să luăm pașii potriviți către o sănătate bună și dependența de medicamente poate fi o cădere, nu un salvator Diabetul este o boală a cărei cauzalitate inerentă este prea puțin exercițiu și prea puțin multă mâncare de îngrășare Cele două obiective cheie pentru oricine cu diabet zaharat de tip sunt să devine subțire și în formă Deci, de ce ne îmbolnăvim din ce în ce mai mulți în fiecare an? Așa cum am discutat mai devreme, prea mulți oameni sunt dependenți de alimente nesănătoase și vicioase cicluri alimentare toxice Și prea mulți le spun medicii bine intenționați că diabetul este gestionat sigur și eficient cu medicamente, nu cu dietă și exerciții fizice Diabeticii cred de obicei (în mod fals) că medicamentele lor salvează vieți ei n-ar îndrăzni să rateze Adevărul este că exercițiul zilnic este adevăratul salvator reteta medicala Fac acest lucru clar pacienților mei și subliniez: "De acum înainte, nu ratați niciodată exercițiul Asta este mult mai important Este esențial pentru dvs recuperare Trebuie să fii în formă fizică dacă vei învinge diabetul " De fapt, potrivit unor studii ample, diabeticii care devin apți își pot reduce riscul de deces prematur cu până la la sută, în funcție de greutatea lor corporală unu studiu, raportat la Congresul Societății Europene de Cardiologie din , a arătat că acei diabetici care erau foarte apți aveau un risc de deces redus cu la sută cei şapte ani care urmează studiului comparativ cu cei cu un nivel scăzut de fitness Efectuarea de exerciții zilnice și creșterea toleranței la efort sunt cele cele mai eficiente moduri de a spori supraviețuirea - rezultatele lor nu sunt egalate cu niciuna medicamente în orice grad Nu există nicio scuză pentru a nu face mișcare Timpul nu este o scuză Daca ai timp să faci un duș, să te speli pe dinți și să mergi zilnic la baie, poți pune deoparte zece minute de două ori pe zi pentru a face mișcare Fitness-ul slab nu este o scuză Chiar vătămarea corporală rareori implică întregul corp, așa că de obicei puteți face un fel de activitate fizica Chiar și persoanele în scaune cu rotile pot face mișcare Și dacă ai săraci toleranța la exercițiu, acesta este un motiv și mai mare pentru a începe Dacă nivelul zahărului din sânge crește, scădeți-l repede; aborda acest drept departe cu ce iti trece in gura si cat de des faci exercitii Trebuie să subliniezi rolul medicamentelor și abordați-vă starea direct daca tu nu aveai medicamente, dacă nu ar fi fost niciodată dezvoltate, ce ai face să-ți scadă glucoza? Ai face mai mult exerciții și ai mânca mai puțin, mult mai sigur și o opțiune mai eficientă decât medicamentele Cum să faci mișcare când ai diabet Bine, te angajezi să fii sănătos și apt pentru a scăpa de diabet Veți mânca alimentele potrivite și veți face exerciții fizice în fiecare zi pentru că aveți în cele din urmă a decis să învingă această boală odată pentru totdeauna Acum știi că ar trebui mâncați numai când vă este foame și nu mâncați atât de mult încât să nu vă mai fie foame pentru următoarea masă Regulile mele de bază de exerciții pentru pacienții mei diabetici funcționează de mână mână cu înțelegerea foametei adevărate În general, dacă mănânci de trei ori a zi, ar trebui să faceți exerciții de trei ori pe zi Dacă mănânci de două ori pe zi, ar trebui exercițiu de două ori pe zi Mănâncă numai când ți-e foame, iar asta înseamnă de obicei să mănânci numai după ce ai făcut exerciții pentru a-ți trezi pofta de mâncare În mod ideal, caloriile ar trebui cheltuite prin exerciții fizice sau activitate fizică între mese, astfel încât înainte de a mânca mâncarea, să le fi câștigat Exercițiul doi la de trei ori pe zi este de obicei necesar pentru a obține foamea adevărată înainte de masă The Ideea este că nu ar trebui să mănânci alimente decât dacă foamea te cere Și atunci când vezi cât de mult mai gust are mâncarea când îți este cu adevărat foame, tu poate aprecia că a mânca mai puțin și a face mai multă mișcare crește plăcerea mâncarea pe care o mănânci Un loc bun pentru a începe regimul de exerciții este mersul pe jos Scopul final lucrează până la treizeci de minute de trei ori pe zi Desigur, dacă nu ai fost mergând regulat, nu începem la acel nivel Recomand incepand cu zece minute de trei ori pe zi Aceste intervale scurte fac exercițiul foarte ușor pentru a se potrivi în viețile noastre ocupate și ne permit să creștem rapid rezistența peste a câteva săptămâni scurte Dacă zece minute este prea ușor, extindeți la cincisprezece minute de trei ori o zi Zece exerciții ușoare pe care le poți face oriunde Merge vioi Pune muzică și dansează cu o mișcare de săritură, transferându-ți greutate de la picior la picior Sări cu coarda simulată - sari pe loc ca și cum ținești o coarda de sărit Ridicați-vă și coborâți-vă de pe scaun de până la de ori Urcați și coborâți un etar de scări (sau mai mult decât un etar) Faceți jumping jacks Săriți prin cameră în cerc sau înainte și înapoi într-o linie mai întâi pe un picior, apoi pe de alta Începeți cu de secunde pe picior Ridicați-vă în sus și în jos pe degetele de la picioare Stai pe un picior si tine-te de un scaun sau de un perete pentru echilibru Extindeți-vă gratuit piciorul în fața ta, astfel încât călcâiul se întinde cu aproximativ inci în fața ta picior în picioare Acum, îndoaie genunchiul piciorului în picioare, astfel încât să-ți cobori corpul inci, apoi reveniți în sus Faceți acest lucru de de ori și apoi schimbați picioarele Repetați de X ori pe fiecare picior, în funcție de nivelul de fitness și de exercițiu toleranţă Jog pe loc Ridicați-vă genunchii mai sus pe măsură ce intrați într-un fizic mai bun condiție Modificați-vă prescripția de exerciții în funcție de abilitățile dumneavoastră individuale și are nevoie Săritul este mai viguros decât mersul pe jos, așa că începeți cu doar un minut de sărituri sau sărituri dacă acest lucru este nou pentru tine Utilizați, de asemenea, o varietate de cele de mai sus tehnici de exerciții (și multe altele) la fiecare sesiune de exerciții pentru ca tu implică o varietate de abilități și mușchi Începe încet, dar fă cât de mult poți manevreaza comod Cu cât starea ta fizică și toleranța la efort este mai proastă, cu atât mai des trebuie să faci mișcare Dacă sunteți supraponderal și prost condiționat, oboseală și durere de la exercițiul poate fi un factor limitator Obiectivul este să vă pregătiți exercițiul toleranta treptat Mergeți, faceți câteva etaje de scări și apoi dacă nu puteți face mai așteptați câteva ore și încercați din nou Cu cât ești mai în formă, cu atât veți avea mai multe probleme făcând multe exerciții, deci cu atât veți avea mai des trebuie să exercite Dacă nu poți exercita mult la un moment dat, trebuie să te angajezi perioade mai scurte de exerciții regulate, dar mai frecvente Dacă poți face doar puțin exercițiu, cum ar fi cinci minute sau mai puțin, apoi planificați să faceți ceva cel puțin patru ori pe zi Faceți exerciții în rafale pe tot parcursul zilei Pe măsură ce timpul trece, vei fi capabil să mărească intensitatea și durata exercițiilor Când poți cheltui o oră sau mai mult în sală, făcând exerciții energic, poți să faci mai puțin des Puteți arde calorii, puteți reduce glicemia și puteți topi grăsimile cu a varietate de activități și exerciții de ardere a caloriilor Cu toate acestea, arderea caloriilor activități precum mersul pe jos, urcatul scărilor, ciclismul, înotul și utilizarea mașina eliptică nu sunt suficiente Antrenamentul cu greutăți pentru a crește masa musculară puterea este de asemenea importantă Atât de des, diabeticii se plâng că le este greu să o facă slăbesc chiar dacă reduc semnificativ consumul de alimente Drumul spre rezolvați acest lucru prin combinarea dietei potrivite cu o varietate de exerciții, în special exerciţii de întărire musculară Invariabil, oameni care se plâng de asta rata lor metabolică este scăzută și au probleme să slăbească indiferent de situație ei mananca au muschi slabi si sunt prost conditionati Creșterea puterii lor prin antrenamentul cu greutăți și efectuarea altor exerciții de purtare a greutății creează o creștere în densitatea musculară, care ajută la metabolizarea mai multor calorii Această creștere critică în densitatea musculară va ajuta la normalizarea metabolismului și, ca urmare, se va adresa problema care provoacă diabetul Mersul pe scări este cel mai bun exercițiu Urcați cât mai multe zboruri de scări cât puteți în fiecare zi și urmăriți numărul total de zboruri pe care le aveți do Mersul pe jos între douăzeci și treizeci de zboruri pe zi este o modalitate eficientă de a-ți satisface fitness-ul poartă Majoritatea pacienților mei au un club de sănătate în casă - adică o scară Mulți au chiar și o a doua scară care coboară la subsol le rog umblă în sus și în jos cele două zboruri de zece ori dimineața și de zece ori la noapte Durează doar zece minute, dar chiar funcționează De asemenea, încurajez pacienții să se alăture unui adevărat club de sănătate și să folosească o varietate de echipamente care utilizează multe părți ale corpului pentru rezultate maxime Cu cât mai mult mușchi grupurile care sunt exercitate, cu atât mai mulți jucători activi din punct de vedere metabolic aveți echipa dvs pentru a vă ajuta să vă îndepliniți obiectivele Este cu siguranță util să aveți acces la o gamă largă de echipamente de exerciții, cum ar fi mașini eliptice, benzi de alergare, trepte de scări, biciclete înclinate și numeroase mașini de rezistență Cand tu anvelopa unei mașini, puteți trece la una nouă Exercițiile de consolidare a forței ar trebui făcute și zilnic Cu toate acestea, mușchiul grupurile exercitate ar trebui să fie rotite astfel încât aceiași mușchi să nu fie exercitați doi zile la rând De exemplu, luni, fă exerciții pentru a-ți întări pieptul, umerii și mijlocul spatelui (latissimus dorsi) Marti, fa abdominali, mai jos spate și coapse Miercuri, faceți biceps, triceps, antebrațe, partea superioară a spatelui (trapez) și viței Joi, începeți cu pieptul, umerii și mijlocul spatelui din nou Desigur, acest lucru se face în coordonare cu ceilalți mers, alergare, sărituri, cățărare, scări, înot, tenis, minge de rachetă, bandă de alergare înclinată, ciclism sau alte activități de ardere a caloriilor pentru a nu lucra același mușchi se grupează puternic două zile la rând De exemplu, evitați urcatul scărilor, eliptica, sau mergi cu bicicleta a doua zi după ce ai făcut exerciții de întărire a coapselor Cu toate acestea, mersul pe jos, mers pe banda de alergare, jogging, înot, dans continuu și aparat de vâsle exercițiile pot fi făcute în fiecare zi pe lângă antrenamentul de forță deoarece acestea exercițiile nu vă vor face coapsele prea dureroase Ideal, recomand diabeticului meu pacienții merg cel puțin o milă în fiecare dimineață, fac exerciții cu zece minute sau cam așa ceva înainte masa de prânz, iar apoi faceți exerciții viguroase cu sărituri și antrenament de forță în după-amiaza târziu sau seara devreme înainte de cină De asemenea, este util să minimizați starea de șezut în timpul zilei Dacă lucrezi la un birou, luați în considerare achiziționarea unei mese de tracțiune care are o suprafață de lucru la înălțime convenabil pentru a sta în picioare Sau lucrați o parte a zilei cu laptopul sau cu hârtiile un tejghea înălțat pentru a putea sta în picioare În prezent, puteți cumpăra un computer standuri care se ridică astfel încât să poți lucra în picioare Dacă vorbești la telefon, ridică-te și mergi în timp ce vorbești Dacă stai toată ziua, vei face acest program mai dificil A sta toată ziua este nesănătos, chiar dacă faci sport în mod regulat daca tu lucrează în picioare și apoi stai puțin, apoi lucrează din nou în picioare, vei fi mai mult alertă și eficientă la locul de muncă, în timp ce vă antrenați corpul pentru a fi mai în formă Este exercițiul esențial pentru succes? Exercițiul este extrem de important, dar dacă abilitatea ta de a fi activ și de a face mișcare este limitat, nu dispera Planurile mele de meniu vă vor permite în continuare să slăbiți Persoanele care nu pot face mișcare au nevoie doar de o dietă mai strictă Unii oameni au condiții de sănătate care îi împiedică să facă mult exerciții fizice Cu toate acestea, un prescripția de exerciții poate fi concepută pentru a se potrivi capacităților dumneavoastră Aproape toată lumea poate Fă ceva; chiar și cei care nu pot merge pot face braț, abdomen și spate exerciții cu greutăți ușoare sau folosiți un ciclu de braț Puteți asculta muzică optimistă și săriți ritmic în sus și în jos pentru un cântec complet Chiar dacă întregul tău corp greutatea nu se ridică de pe sol, vezi dacă poți să faci niște sărituri ușoare și țopăind în timp ce dansezi Încercați să continuați să dansați timp de cinci minute sau mai mult Exercițiile fizice vă vor facilita pierderea în greutate și vă vor face mai sănătoși Viguros exercițiile fizice au un efect puternic asupra promovării longevității Daca ai vointa sa adopta acest plan si ai grija de tine, vei gasi vointa de a face miscare Începeți încet și lucrați treptat, astfel încât să nu vă răniți Dar începe imediat să faci mai mult decât faci acum Acum cunoașteți știința nutrițională din spatele diabetului și de ce medicamentele nu sunt soluția Înțelegi dedesubturile a ceea ce ar trebui să mănânci și tu aveți cei șase pași critici pentru pregătirea și atingerea obiectivelor de sănătate Este acum e timpul să devii slab și în formă pentru a preveni sau a inversa definitiv diabetul CAPITOLUL ZECE Pentru Medici și Pacienți Când Ricardo Pacheco a început acest program în urmă cu șaisprezece ani, a avut o zahăr din sânge a jeun de și cântărea de lire sterline Tensiunea lui avea / și lua zilnic de miligrame de Accupril pentru sânge presiune, precum și unități de insulină și de miligrame de metformină de doua ori pe zi La prima vizită, i-am redus insulina la doar unități în prima noapte și apoi încă o doză în noaptea următoare cu unități Insulina a fost oprit după reducerea de două zile Două săptămâni mai târziu, cântărea , a picătură de nouăsprezece lire sterline Glicemia de post era de , iar sângele lui presiunea a fost / La aproximativ o lună după aceea, cântărea , o pierdere de treizeci și cinci de lire în cincizeci și două de zile Avea o glicemie a jeun de , ceea ce ne-a permis să oprim metforminul în acel moment Tensiunea lui era / , așa că i-am întrerupt Accupril, care de fapt ar fi putut fi tăiat afară mai devreme Din fericire, nu era obosit sau amețit Ar fi putut a leșinat sau și-a rănit rinichiul din cauza medicamentelor inutile Zece luni după prima vizită, Ricardo a cântărit , o pierdere de șaizeci și șase de kilograme de atunci a început programul, iar HbA C a fost de , cu un colesterol total de si o tensiune arteriala de / Nu lua niciun medicament El a fost merge bine, fără medicamente de peste cincisprezece ani * După cum am discutat, diabetul zaharat este un extraordinar financiar și de sănătate povara asupra unui sistem de sănătate deja suprasolicitat Diabetul și acesta complicațiile contribuie la un cost total estimat (direct și indirect) de USD miliarde în Statele Unite pe o bază anuală, inclusiv miliarde dolari în domeniul medical cheltuieli și de miliarde de dolari în productivitate pierdută În , conform National Institutes of Health, prevalența a fost de , milioane, sau , la sută din populaţia Se complică problema că aproximativ două treimi din Populația SUA este supraponderală și/sau obeză, ceea ce crește posibilitatea de creșterea exponențială a diabetului zaharat datorită probabilității mai mari de rezistență la insulină în rândul acestei populaţii În general, se presupune că o combinație de eșec de a pierde în greutate, săraci controlul glucozei și managementul defectuos al altor factori de risc cresc complicații și risc de diabet În prezent, îngrijiri medicale pentru diabetul de tip constă în încercări de a reduce riscul și de a obține un control metabolic mai bun Cu toate acestea, rezultatul de succes al tratamentului nu este atins în mod constant recomandări actuale bazate pe medicamente În declarația de consens din a ADA și a Asociației Europene pentru Studiul Diabetului, organizațiile recomandă începerea unui diabetic în curs de dezvoltare pacient cu modificări ale stilului de viață plus metformină Potrivit autorilor, pentru majoritatea persoanelor cu diabet zaharat de tip , intervențiile în stilul de viață nu reușesc să realizeze sau menține obiectivele metabolice fie din cauza eșecului de a pierde în greutate, în greutate recâștigare, boală progresivă sau o combinație de factori Doar aproximativ la sută diabeticii de tip au atins obiectivul recomandat de ADA de a HbA C < , , ceea ce înseamnă că aproximativ % încă nu ating nici măcar nivelul de bază scop terapeutic (suboptimal) Aceste procente sunt mai slabe decât în până în , când % au atins obiectivul ADA De asemenea, este dezamăgitoare descoperirea a două studii clinice mari, fiecare cu peste zece mii de pacienți, acea terapie intensivă cu medicamente pentru a controla strâns glucoza niveluri apropiate de normoglicemie poate să nu fie cea mai eficientă abordare de tratament Un studiu a fost oprit când datele au arătat o creștere a mortalității de toate cauzele ( vs ) și nici un beneficiu în complicațiile cardiovasculare Problema este că dieta modernă este atât de diabetogenă încât majoritatea pacienților cu diabetul de tip nu atinge nivelurile glicemice țintă cu terapiile tradiționale, iar acești agenți sunt asociați și cu creșterea în greutate și tolerabilitate slabă Terapia cu insulină sau intensificarea terapiei cu insulină are ca rezultat de obicei greutate câştig Se crede că creșterea în greutate asociată cu terapia cu insulină se datorează în primul rând la efectele anabolice ale insulinei, creșterea apetitului și reducerea excreția de glucoză în urină Această creștere în greutate poate fi excesivă, negativă afectând profilul de risc cardiovascular Aceste rezultate mai puțin decât satisfăcătoare creează a mocirlă pentru comunitatea medicală Îngrijirea diabeticilor fără substanțial motivarea pacienților să mănânce mai atent și să facă mai multă mișcare este suboptimă Bolile de inimă și diabetul au o legătură de neîntrerupt Diabeticii dezvoltă ateroscleroză la începutul vieții Ei îl dezvoltă chiar înainte de diagnosticul diabetului zaharat este întreținut Ateroscleroza sau acumularea de colesterolul și placa din interiorul vaselor de sânge, este o boală creată de exces consumul caloric Nu putem separa discuția despre diabet și inimă boala complet din pierderea in greutate Bolile de inima si infarcturile au fost evenimente excepțional de rare în istoria omenirii până la explozia de fabricarea de alimente comerciale și expunerea alimentelor procesate în anii The dieta cu conținut scăzut de micronutrienți pe care oamenii o consumă astăzi contribuie la formarea plăcii aterosclerotice depunerea în două moduri de bază În primul rând, promovează consumul scăzut de micronutrienți excesul de calorii, iar în al doilea rând, aportul scăzut de micronutrienți crește oxidativ stresul și inflamația în organism, care promovează și mai mult ateroscleroza Este bine stabilit că dezvoltarea plăcii aterosclerotice și factorii care contribuie la instabilitatea plăcii care promovează formarea cheagurilor sunt legate la țesutul predispus la inflamație De la fazele inițiale de formare a striurilor grase până la evoluția către instabilitatea plăcii și ruptura, SAD, care capătă majoritatea caloriilor din alimente procesate cu conținut scăzut de micronutrienți și animale produse în loc de legume, fasole, fructe, semințe și nuci este cauza acestui lucru procesul bolii Boala circulatorie, principala cauza de deces in modernul lume, este o boală cauzată de alimentație care este tratată cel mai eficient de la a punct de vedere alimentar Impactul alimentației cu conținut scăzut de micronutrienți își asumă efectele, promovând o cascadă inflamatorie care stă la baza majorității bolilor care afectează lumea modernă Aceasta este această combinație de exces de calorii, depuneri de grăsime și inadecvate fitonutrienți care creează o națiune de indivizi cu boli cardiovasculare Este posibil, dar mult mai puțin probabil, ca persoanele slabe să dezvolte inimă aterosclerotică boală atunci când consumați o dietă care promovează boala, dar chiar și majoritatea acestor oameni încă au cantitati semnificative de adipozitate abdominala si grasime viscerala Pe lângă experiența mea de peste douăzeci de ani în tratarea inimii avansate pacienți și diabetici cu alimentație agresivă, principala mea contribuție științifică acestui corp de cunoștințe este explicația că aceeași acumulare de bază a radicali liberi, AGE și alți agenți toxici cauzați de micronutrienți inadecvați aportul nu numai că creează boli și promovează deteriorarea țesuturilor și îmbătrânirea, dar acestea promovează, de asemenea, comportamentul de supraalimentare, dependența de alimente și poftele de mâncare The impulsul de bază de a consuma prea mult calorii este prea greu de abordat în timp ce simptomele de dependență determină comportamentul de supraalimentare Această nevoie fizică de mai mult caloriile frecvente și concentrate creează raționalizări emoționale și de gândire care caută să justifice comportamente alimentare bizare și ilogice, conducând aproape toată lumea să consume prea mult calorii Când o dietă cu deficit de micronutrienți este consumate, ne dorim o cantitate excesivă de calorii doar pentru a ne simți normal Acolo nu mai este legătura dintre satisfacerea foametei și un corp normal greutate Deci devenirea supraponderală se datorează nu doar caloriilor ușor de obținut și locuri de muncă sedentare, dar și la o alimentație nesănătoasă care duce la consumul de alimente care provoacă dependență comportament, rezultând în mâncare și supraalimentare prea frecvente The rezultatul este că marea majoritate a americanilor devin supraponderali, aterosclerotici, și - acum din ce în ce mai mult - diabetic Folosind intervenții medicale și chirurgicale în timp ce nutriția de bază, factorii biochimici și stilul de viață care au cauzat problemele continuă să se infiltreze este sortit eșecului Îngrijirea medicală este costisitoare și inutilă în comparație cu intervenții nutriționale care sunt remarcabil de eficiente pentru: â€¢ Scăderea colesterolului și a markerilor de risc lipidic â€¢ Îmbunătăţirea remodelării vasculare pentru a facilita oxigenarea şi pentru a calma şi rezolva angina â€¢ Scaderea in greutate si intoleranta la glucoza, inversand procesul diabetic â€¢ Reducerea tendintelor inflamatorii si de promovare a cheagurilor fara a implica a risc de sângerare â€¢ Reducerea tendinţei spre aritmie, moarte subită cardiacă, atac de cord, și accident vascular cerebral â€¢ Reducerea mortalităţii de orice cauză la toţi pacienţii cu toate afecţiunile medicale Nu poate fi întărit suficient că obiectivul este un procent scăzut de grăsime corporală, nu a procent scăzut de grăsimi din dietă Procentul scăzut de grăsime corporală este cel mai bine atins prin prescrise exerciții fizice regulate și excelență nutrițională și readucerea conexiune cu foamea adevărată astfel încât mâncarea recreativă și mâncarea în afara cererile foametei adevărate pot fi reduse Rețineți că scăderea colesterolului și pierderea în greutate nu sunt adecvate explicați efectele protectoare ale acestei diete bogate în nutrienți împotriva bolilor cardiovasculare Această dietă prescrisă reduce în mod eficient proteina C-reactivă foarte sensibilă Acest S-a dovedit că proteinele găsite în sânge cresc riscul de boli de inimă În plus, această dietă puternică oferă protecție antiinflamatoare vitală și altele efecte biochimice benefice Chiar dacă medicamentele pot scădea colesterolul, ele nu se poate aştepta să ofere protecţie împotriva evenimentelor cardiovasculare care alimentația superioară poate Utilizarea agresivă a medicamentelor care scad colesterolul nu previne majoritatea atacurilor de cord sau accidentelor vasculare cerebrale și nu scade riscul de deces accidente vasculare cerebrale În studiile clinice, un procent semnificativ de pacienți care iau cea mai bună terapie cu statine posibilă experimentează încă evenimente cardiovasculare, cum ar fi inima atacuri, moarte subită cardiacă și accidente vasculare cerebrale Scăderea colesterolului cu nutriție excelenţa, totuşi, poate fi de aşteptat să ofere o protecţie radical mai mare şi inversarea bolii decât poate terapia medicamentoasă, fără riscul sau cheltuiala medicamente pe bază de rețetă Am văzut rezultatele la pacienți de peste douăzeci ani, iar acum în sfârșit începem să vedem rezultatele cercetării ajungând din urmă și susține experiența mea Recompensa pentru tratarea pacientilor in acest mod este de a vedea imbunatatiri si dispariția nu numai a diabetului, ci și a multor alte afecțiuni medicale Durerile de cap se rezolvă, episoadele de astm dispar adesea, oboseala și durerile de corp ameliorează, problemele digestive se rezolvă și, cel mai important, ateroscleroza și durerile toracice se rezolvă fără proceduri invazive sau intervenții chirurgicale Studii de caz pentru boli de inimă Partea interesantă a rezultatelor obținute cu o nutriție excelentă pe aceasta stilul de dietă nutrițională este că mulți dintre acești participanți erau deja pe așa-numitul diete sănătoase și s-au înrăutățit înainte de a-mi urma protocoalele nutriționale pentru a inversa bolile de inima Unele s-au înrăutățit chiar și în cazul dietelor vegetariene The O altă realizare notabilă este că oamenii din acest regim nu văd doar un mic inversarea aterosclerozei cu o nutriție excelentă; primesc o sumă dramatică de inversare Cazul # : David David era un bărbat în vârstă de șaizeci de ani care citise bestsellerul fugitiv Fit din anii pentru Life în urmă cu peste zece ani și a urmat recomandările sale pentru o bază de amidon Dieta de tip mediteranean David a mâncat mai ales alimente vegetariene cu maro orez, cartofi și grâu integral, fructe și legume, pui doar de câteva ori pe lună, pește o dată sau de două ori pe săptămână și puțin ulei de măsline pe salate A început o program de exerciții în iunie și a fost surprins să constate că avea piept durere la efort Greutatea lui a fost stabilă la de lire sterline de ani de zile Un test de stres cu taliu a indicat o boală coronariană semnificativă cu un colesterol LDL de Angiografia sa CT efectuată la iunie , a arătat o boală obstructivă aproape totală în artera descendentă anterioară stângă proximală datorită plăcii de densitate scăzută David a început protocolul meu alimentar atent pentru inversarea bolilor de inimă și nu a avut angioplastie sau bypass așa cum au sugerat cardiologii Dupa ce mi-am urmat sfaturile nutritionale timp de o luna, durerile in piept s-au rezolvat Greutatea lui a scăzut la în primele opt săptămâni Un an mai târziu, o repetare a Angiografia CT a arătat artera descendentă anterioară stângă cu un neobstructiv placă cu densitate mixtă cu o stenoză estimată la până la la sută a lui David greutatea a rămas în jur de până la de când am urmat sugestiile mele dietetice În august , a fost efectuată ultima evaluare a arterelor coronare, care prezintă un flux sanguin cardiac normal și nicio dovadă de boală cardiacă Cazul # : Stan Stan era un bărbat de vârstă mijlocie care fusese în versiunea strictă a unui popular program de dietă cu conținut scăzut de grăsimi care includea carne, dar se baza în mare parte pe legume, cereale și fructe timp de peste trei ani, în timp ce boala lui carotidă a continuat mai rau După primul an la această dietă aparent sănătoasă, rezultatele au arătat nicio îmbunătățire sau foarte ușoară Stan a continuat acest program foarte strict pentru încă doi ani pentru a-și îmbunătăți boala Dar s-a înrăutățit semnificativ! The radiologul a spus: "Leziunea din partea stângă este stabilă Există câteva devreme acumulare pe partea dreaptă care s-a agravat și am o imagine frumoasă a unei lipide includerea [grăsimii] în peretele arterei â€ Stan a fost apoi trimis la mine de către dieteticianul de la centrul de sănătate care era urmărindu-i progresul După douăzeci de luni în programul meu, a văzut grozav rezultate Comentariile radiologului de data aceasta au fost: "Dovezi limită pentru Povara aterosclerotică Nu mai vorbea despre o leziune sau precoce construi Abia a fost niciun semn de ateroscleroză În douăzeci de luni după protocolul meu de dietă, Stan a slăbit zece kilograme și acum are de ani lire sterline Acum aleargă două mile pe zi, în timp ce alerga patru mile pe zi, în ultimii doi ani nereușiți, pe fostul său cu conținut scăzut de grăsimi dieta flexitariană "Tocmai am schimbat accentul pe o mulțime de cereale integrale și pe alimente bogate în nutrienți M-am simțit mult mai bine, mi-am scăpat brâul de grăsime abdominală fără efort, și mi-a plăcut", a spus el Cazul # : Susan Susan, în vârstă de de ani, avea o istorie de bătăi neregulate ocazionale ale inimii se agravează cu ingestia de cofeină, alcool și uneori chiar grele exercițiu Și-a schimbat dieta mai întâi la vegetariană și apoi la vegană cu conținut scăzut de grăsimi După puțin mai mult de un an de dieta vegană cu conținut scăzut de grăsimi, aritmiile ei s-a agravat și apoi a dezvoltat fibrilație atrială Nemulțumită de rezultatele respectării dietei vegane extrem de sărace în grăsimi, ea și-a schimbat dieta la recomandarea mea nutrițională Susan a îmbunătățit calitatea nutrițională a dietei sale și a adăugat nuci și mai ales semințe În trei luni, aritmiile ei cardiace au dispărut complet Cazul # : Debra Debra a sosit în biroul meu ca o femeie de șaptezeci și doi de ani cu diabet zaharat de tip la cinci picioare și unu și cântărind de lire sterline Era pe insulină de douăzeci ani Ea folosea de unități de insulină Lantus la culcare și unități de Lispro insulina înainte de fiecare masă, cu glicemia între și Pentru că Debra lua sub de unități de insulină pe zi și dieta intervenția poate reprezenta cel puțin de unități de insulină, am întrerupt toate cele insulină la acea primă vizită și a început să ia de miligrame de Glucophage (metformină) de trei ori pe zi După cum sa dovedit, ea nu s-a simțit bine nici măcar folosind doza scăzută de Glucophage și din moment ce nivelurile ei de glucoză erau între ele și în câteva zile după vizita ei inițială, am decis să gestionăm diabet zaharat fără medicamente În acest caz, am oprit practic de unități de insulina pe zi, iar glicemia ei era mai bine controlată fără ea Debra a raportat la vizita ei de urmărire de două săptămâni că s-a simțit mult mai bine insulina Apetitul ei nu mai era râvnitor și a simțit imediat mai ușor și mai confortabil cu mersul pe jos și exercițiile fizice Ea a slăbit nouă kilograme primele două săptămâni Debra a renunțat în siguranță la toate medicamentele și arată că nu semne de diabet Dieta mea cu densitate mare de nutrienți este concepută pentru a fi favorabilă diabeticilor, pentru a reduce grăsime corporală și pentru a promova regresia aterosclerozei Realizează acestea obiective din mai multe motive: â€¢ Fara carbohidrati rafinati, nici zaharuri si nici amidon â€¢ Cereale minime (numai boabe intacte), portie pe zi â€¢ Foarte bogat în fibre (peste de grame pe zi) â€¢ Fibră vâscoasă mare (in, ovăz, fasole) â€¢ Procent mare de amidon rezistent â€¢ Grasimi moderate din seminte si nuci â€¢ Grăsimi saturate foarte scăzute â€¢ Zero acizi graşi trans â€¢ Suficienţi acizi graşi omega- â€¢ Conținut ridicat de fitochimice și antioxidanți â€¢ Sarcină glicemică scăzută â€¢ Sodiu foarte scăzut (mai puțin de mg/zi) â€¢ Densitate calorică scăzută per volum de alimente â€¢ Produse animale minime, porţii pe săptămână (maximum câteva uncii) sau mai puţin Este conceput ca o intervenție terapeutică pentru diabeticii care își doresc cel mai mult regim alimentar eficient pentru maximizarea protecției sănătății Pentru că rezultatele au fost atât de impresionante, respectarea pacientului a fost favorabilă Rezultatele sunt ajutate atunci când pacienții cu diabet iau o decizie fermă de a-și ataca problemă medicală cu dăruire și efort complet pentru o dietă bogată în nutrienți Gestionarea utilizării insulinei pentru diabetul de tip Excelența nutrițională este extrem de importantă pentru diabeticii de tip The combinație între boală și SAD sau chiar ADA recomandată dieta duce la o tragedie medicală inutilă la toți diabeticii de tip Tipul meu pacienții diabetici ajung să utilizeze aproximativ jumătate din dozele de insulină pe care le au necesare înainte de a lucra cu mine Obțin glucoză favorabilă și HbA C niveluri și scăpați de variațiile de glucoză care necesită doze diferite de insulină Ei sunt capabili să rămână la o doză de insulină fără a monitoriza coșmarurile și ajustări constante Au mai puține fluctuații în număr și evită hipoglicemie, deoarece nevoile lor de insulină sunt acum fiziologice, nu patologic DOAR PENTRU MEDICI (DAR NEFIZICIENII O POT CITIRE DE ASEMENEA) După o discuție adecvată, informați pacienții cu cât mai bine și Este interesant pentru tine, ca medic, să vezi cum se fac bine și bat diabet și alte probleme medicale ale acestora La urma urmei, ne-am apucat de medicină Priviți oamenii se deteriorează sau am făcut-o pentru a-i ajuta pe oameni să se îmbunătățească? Faceți un gol cu pacientul pentru care să trageți la următoarea vizită Fă-o absolut clar pentru pacient că dieta și exercițiile fizice sunt acum principalele mijloace de glucoză control, nu droguri Fără o explicație și înțelegere a inutilității abordarea numai cu medicamente și necesitatea absolută de a folosi dietă și exerciții fizice pentru protejează împotriva daunelor ulterioare, pacienților nu li se oferă oportunitatea adecvată pentru a se proteja Valorile ridicate ale glucozei pot fi tratate cu îmbunătățiri ale exercițiilor fizice și ajustări dietetice aproape în același mod medicii folosesc medicamente Medicamentul utilizat în perioada intermediară până când este suficient pierderea în greutate ar trebui limitată la acele medicamente care nu sunt contraproductive la pierderea în greutate sau la salvarea și restabilirea funcției pancreatice, sau cel puțin deplasându-se în această direcție Acest protocol exclude în esență utilizarea sulfonilureelor și a insulinei, cu excepția luând în considerare insulina în cantităţi foarte mici când rezerva beta pancreatică este neobișnuit de epuizat Când stilul de alimentație adecvat este combinat cu cel adecvat program de exerciții fizice, medicamentele sunt rareori necesare și chiar și atunci doar în mici sume De asemenea, dorim să întrerupem sau măcar să reducem medicamentele care pot provoacă hipoglicemie, deoarece reducerea caloriilor și creșterea efortului se pot reduce glucoză atât de dramatic Glucophage (metformină) și Januvia (sitagliptin) fac nu provoacă hipoglicemie și sunt opțiuni medicale sigure atunci când medicamentele sunt Necesar Byetta (exenatida) este o opțiune atunci când glucoza este prea mare pe metformină și este nevoie de ceva mai puternic, deoarece nu provoacă greutate câştig La prima vizită, când pacienții încep acest protocol, insulină și sulfoniluree ar trebui redusă cu cel puțin la jumătate și întreruptă în săptămânile în care urmați, dacă este posibil O doză foarte mică de de miligrame de Glucophage trei ori pe zi poate ajuta persoanele care au avut indigestie de la doze mai mari în trecut Dacă doza este crescută lent, efectele secundare sunt minime Byetta - injecții de miligrame de două ori pe zi - pot fi utilizate în locul insulina în faza iniţială dacă nivelurile de glucoză sunt nefavorabile În cele mai multe cazuri, medicamentele orale, cum ar fi Glucophage, Prandin (repaglinidă) și Januvia pot fi folosite deoarece nu induc hipoglicemie sau creștere în greutate CELE MAI FAVORABILE MEDICAMENTE PENTRU UTILIZARE CONJUNĂ CU TRATAMENT DIETIC AL DIABETULUI Mai puțin probabil să provoace hipoglicemie sau creștere în greutate Glucophage (metformină) Januvia (sitaglitin) Byetta (exenatidă) Prandin (repaglinidă) Starlix (nateglinidă) Precose (acarboză) Glyset (miglitol) MEDICAMENTE CELE MAI FAVORABILE PENTRU UTILIZARE ÎN CONJUNȚIE CU TRATAMENT DIETIC AL DIABETULUI Este mai probabil să provoace hipoglicemie și creșterea în greutate insulina (diverse tipuri); Lantus și Levemir cu acțiune ultra prelungită provoacă o creștere mai mică în greutate Amaryl (glimpiridă) Diabenez (clorpropamidă) Glucotrol (glipizidă) Diabeta, Glinază (gliburidă) Actos (pioglitazonă) Avandia (rosiglitazonă) Scopul este de a evita un eveniment hipoglicemic în prima săptămână de dietă Schimbare Valorile glicemiei în primele zile ale ajustării dietei ar trebui să ruleze de la la ; încercați un control strict al glucozei Este mai sigur să permiteți pacientului să alerge puțin mai sus decât să riscați un hipoglicemic eveniment când încep o dietă atât de agresivă Întotdeauna dau prima dată pacienților diabetici numărul meu de telefon mobil și să le rog să mă sune în fiecare zi pt primele trei zile de la vizita lor La al treilea apel, determin când următorul apel va fi sau dacă pot aștepta până la programarea lor de urmărire în doi săptămâni De asemenea, îi instruiesc pe pacienții care își reduc doza de insulină să-și reducă dozați considerabil de fiecare dată când obțin chiar și o citire sub I subliniați cu tărie că, dacă nu o fac, următoarea lectură le poate avea în a episod hipoglicemic periculos Scriu exact ce insulină să reduc pe şi cu cât, reducând atât cele cu acţiune prelungită (Lantus sau Levemir) cât şi insulina cu acțiune scurtă pentru timpul mesei (de obicei Lispro) Le urmăresc cu atenție lecturi de post de dimineață pentru îndrumare cu privire la reducerea duratei de acțiune doza de insulină Cel mai fiziologic regim de insulină este folosirea a patru injecții pe zi: una dintre insuline cu acțiune prelungită, cu douăzeci și patru de ore (cum ar fi Levemir sau Lantus) înainte de cină sau la culcare și o insulină cu acțiune scurtă imediat înainte de fiecare masă Acest cel mai exact imită ceea ce ar furniza un pancreas normal, nondiabetic Prin urmare, insulinele cu acțiune lungă și cu acțiune scurtă nu pot fi combinate în aceeași injecție sunt necesare patru lovituri pe zi, nu trei Doza nocturnă de insulină cu acțiune prelungită este de obicei redusă cu la sută la prima vizită, iar insulina înainte de masă (acțiune rapidă) este redusă cu la sută Deoarece insulina obișnuită își extinde acțiunea dincolo de nevoile din timpul mesei și poate duce la hipoglicemie, nu mai este recomandat ca medicament de elecție - în special pentru pacienții mei, ale căror necesități de insulină în timpul mesei sunt și mai scurte trăit Revizuirea nivelului de insulină preprandială a postului de dimineață va ajuta medicul ajustează doza cu acțiune prelungită la culcare și cea postprandială de două ore Citirile de insulină vor ajuta la ajustarea în continuare a dozei de insulină cu acțiune rapidă în timpul mesei Pentru diabeticii de tip , ajustați doza cu acțiune prelungită astfel încât dimineața și valorile glicemiei preprandiale variază de la la și ajustează valoarea preprandială doza de insulină, astfel încât valorile glicemiei la două ore postprandiale să ajungă între și gamă Singura modalitate de a obține aceste rezultate în siguranță fără reacții hipoglicemice nu este prin numărarea convenţională a carbohidraţilor ci prin stabilitatea alimentaţiei şi stabilitatea dozei de insulină De exemplu, o probă de schelet alimentar pentru un tip femeie diabetică cu un aport zilnic de de calorii ar fi: Mic dejun de calorii Două fructe, ovăz și tărâțe de ovăz, migdale, in macinat, nuci Masa de pranz de calorii Salată pe bază de nuci/semințe dressing, supă de legume/fasole, una fructe Cină de calorii Salată cu hummus/fasole/salsa, verdeață aburită, tocană de legume, tofu sau fasole aromată sau pește, un fruct Consistența este în alegerile alimentare, precum carbohidrații utilizați și IG general al mesei este scăzut și fibrele sunt foarte mari Secretul pentru controlul excelent este folosirea de verdeață, fasole, semințe și nuci, toate împreună în masa atat la pranz cat si la cina Acest pacient ipotetic de tip va necesita acum doar până la unități de insulină înainte de fiecare masă și până la de unități de insulină cu acțiune prelungită noaptea Întrucât sub regimul ADA standard de numărare a carbohidraților, tipul mediu diabeticii ar lua până la unități înainte de fiecare masă și până la de unități noaptea Cu consecvență în dietă și medicație, management precis al tipului diabetul este posibil fără creșteri sau scăderi Pacienții nu mai prezintă un risc ridicat pentru boli de inimă, accident vascular cerebral sau alte complicații tragice ale afecțiunii Ei sunt nu utilizarea excesivă a insulinei Nu mai sunt destinate să fie supraponderali Al lor lipidele intră sub control și beneficiază de un management mai bun al glucozei, fără riscul de a fi hipoglicemic Starea lor este gestionată mai fiziologic, și se simt mai bine Diabetul în timpul sarcinii Diabetul gestațional este o afecțiune legată de sarcină care afectează peste la sută din sarcini în care se dezvoltă femei fără diabet diagnosticat anterior glicemie crescută în intervalul diabetic Deoarece stadiile incipiente ale diabetului nu au simptome, diabetul gestațional este cel mai frecvent diagnosticat prin screening cu un test de provocare a glucozei (GCT) sau un test de toleranță la glucoză (GTT) de trei ore Femeile americane sunt supuse screening intensiv pentru identificarea diabetului gestațional Sângele lor este verificat pentru o glucoză crescută la începutul sarcinii; și apoi, la douăzeci și patru până la douăzeci și opt săptămâni, li se administrează un GCT de de grame pentru a-și testa glicemia sub nivelul ridicat stresul la glucoză Dacă acest test este sugestiv, glucoza este crescută peste unu o oră mai târziu, este oferit un GTT mai definitiv GTT este un test mai lung efectuat peste trei ore, cu sânge pentru glucoză în fiecare oră Doar aproximativ o treime din femeile care au un GCT anormal au diabet gestațional cu GTT-ul Cu toate acestea, cu cât numărul este mai mare pe GCT, cu atât este mai probabil GTT va fi pozitiv Desigur, dacă o femeie a fost deja diagnosticată cu diabet înainte de sarcină, ea nu ar trebui să fie examinată, dar este mai important ca niciodată pentru ea adoptă o dietă de inversare a diabetului și începe să-și inverseze starea diabetică imediat În Statele Unite, unde avem cei mai obezi și predispuși la diabet populația din lume, acest regim de screening extins și elaborat este instituit de obstetricieni deoarece diabetul gestațional este mai răspândit comparativ spre alte zone ale lumii unde dieta nu este atât de excesivă și nesănătoasă oamenii nu poartă atât de multă grăsime corporală care promovează diabetul Femeile sunt mai predispuse la diabet gestațional dacă sunt supraponderale înainte devenind însărcinată Apoi, hormonii de sarcină produși de placentă, în împreună cu creșterea grăsimii corporale, face organismul din ce în ce mai multă insulină rezistent Persoanele predispuse la diabet, în general, sunt cele cu un beta mai limitat rezerva de celule din pancreas Diabetul gestațional se dezvoltă din motive similare cu dezvoltarea diabetului de tip la vârsta adultă mai târziu Ca nevoile de insulină ale organismului crește în timpul sarcinii, celulele beta nu pot produce suficientă insulină pentru a fi păstrată mai sus În acest caz, nevoile crescute ale sarcinii emulează insulina nevoile unei persoane supraponderale Deci diabetul diagnosticat în timpul sarcinii este predictiv al unui risc crescut de a dezvolta diabet în sarcinile ulterioare și mai târziu în viață, dacă se continuă dieta standard (care cauzează boli) Unul pe termen lung studiu a urmărit un grup de femei diagnosticate cu diabet gestațional pentru treizeci de ani și a constatat că jumătate a dezvoltat diabet de tip după șase ani și peste la sută aveau diabet după douăzeci şi opt de ani Unele femei au un risc atât de scăzut de diabet în timpul sarcinii încât acestea nu ar avea nevoie de provocarea glucozei Pentru ei ar fi un test de glicemie a jeun suficient Acestea sunt de obicei femei care urmează deja o dietă sănătoasă și nu au antecedente familiale sau tendință genetică spre diabet Erau normali greutate înainte de sarcină și nu au avut o creștere anormală în greutate odată cu sarcina Medicamentele nu sunt cea mai bună soluție Femeile care sunt identificate cu diabet gestațional sunt vizate pentru nutriție consiliere, iar dacă aceasta nu reușește, li se administrează medicamente orale sau insulină scad nivelul de glucoză Diabetul gestațional prezintă un risc crescut pentru ambele mamă și copil Motivul pentru care există o astfel de îngrijorare cu privire la creșterea glucozei în timpul sarcinii este că glucoza crescută crește dimensiunea bebelușului și duce la complicații de naștere, ducând adesea la necesitatea unei cezariene De asemenea crește riscul de preeclampsie - tensiune arterială ridicată în timpul sarcinii și excesul de lichid amniotic în jurul copilului Bebelușii mamelor diabetice sunt și ei la risc mai mare de plămâni subdezvoltați și de detresă respiratorie după naștere Cu toate acestea, administrarea de medicamente pentru scăderea glicemiei la diabeticii gestațional este nu sunt eficiente sau suficiente pentru a reduce riscurile Excesul de greutate corporală și săraci aportul nutrițional care a precipitat această problemă rămâne și contribuie la acest risc chiar dacă glucoza este scăzută cu medicamente De exemplu, femeile supraponderale au copii cu mai multe malformații congenitale, mai ales periculoase defecte cardiace Copiii născuți din mame cu diabet gestațional sunt, de asemenea, mai mulți predispuse la obezitate și diabet în sine Hipoglicemie după naștere și riscul crescut de icter neonatal este, de asemenea, o preocupare la acești bebeluși Femeile care știu despre o nutriție excelentă, mănâncă sănătos și mențin a greutate sănătoasă înainte de sarcină și continua să mănânci chiar pe parcursul sarcinii nu trebuie să vă faceți griji cu privire la diabetul gestațional Prevalența sa ridicată în cultura noastră vorbește despre cât de săracă este dieta noastră americană În general, nu am nevoie de slim, pacienți sănătoși care urmează regulile mele alimentare sănătoase chiar și să ia parte la GCT sau GTT Sănătatea excelentă și starea fizică sunt importante pe tot parcursul vieții - înainte, în timpul și după sarcină Ce să faci dacă ești diagnosticat cu diabet gestațional Abordarea convențională pentru tratarea diabetului gestațional este inadecvată The sfaturile alimentare oferite cel mai adesea nu sunt suficiente pentru a aduce glucoza în intervalul normal, fără medicamente, și acesta este un moment pentru a acționa rapid și nu jucați-vă cu sfaturi suboptime Având în vedere ineptitudinea alimentară, prea multe medicii curenți prescriu adesea medicamente în timpul sarcinii Mai târziu, travaliu inducția și o cezarană cu un risc mai mare de internări neonatale sunt rezultat tipic Femeile însărcinate sunt foarte motivate pentru rezultate de succes Este a mea experiență că vor respecta cu atenție regimul alimentar prescris și obține rezultate excelente Nutriția ideală este o binecuvântare valoroasă pe care să o oferi femeile însărcinate pentru a-și îmbunătăți sănătatea, siguranța sarcinii și sănătatea copiilor lor Problema aici este că diabetul gestațional este adesea caracterizat prin rezistență la insulină foarte puternică, deci chiar și atunci când medicii prescriu insulina, sunt necesare doze mari Prin urmare, atunci când se prescrie un nutrițional abordare pentru această afecțiune, este indicat un protocol nutrițional agresiv, deși nu este utilizat de medicii și dieteticienii convenționali Acest protocol antidiabetic agresiv este important pentru a inversa gestația diabet zaharat rapid și ușor fără medicamente riscante, care pot induce neonatal hipoglicemie și naștere prematură Apoi, dacă vreun medicament este încă necesar, acesta poate fi aproape întotdeauna limitată la metformină, care este clasificată drept cel mai scăzut risc medicamente care trebuie utilizate în timpul sarcinii Evitarea medicamentelor ori de câte ori este posibil este oricum înțelept Cine stie efectele subtile pe termen lung ale acestor medicamente asupra copilului dumneavoastră nenăscut? Vor acelea medicamentele cresc apariția cancerului la copiii noștri cu șaizeci de ani mai jos drumul? Doar că nu știm Mai puține medicamente este un medicament mai bun și nu medicina este cel mai bun medicament Pentru femeile cu risc crescut de diabet, cu diabet zaharat, sau supraponderal semnificativ în timpul sarcinii, recomand acest lucru plan alimentar antidiabetic agresiv cel puțin până când cifrele de glucoză revin la a raza de siguranta Acesta este același sfat din prima etapă pentru toți diabeticii care încearcă ataca starea lor cu artilerie completă Un eșantion de dietă de inversare a diabeticilor de fază unu (agresiv) pentru Diabet gestațional nou diagnosticat Nu face alegeri despre ce să mănânci și ce să nu mănânci încă Pentru acum, permite-mi să iau aceste decizii pentru tine Pentru a da o șansă acestei metode pentru a vedea ce poate face, trebuie să o faci exact așa cum este prescris, fără modificări Acest meniu include opțiuni - nu încercați să consumați toate alimentele sau felurile de mâncare sugerat Alegeți doar una sau două opțiuni la fiecare masă Puteți mânca la fel feluri de mâncare pentru mai mult de o masă și chiar gătiți suplimentar pentru a le folosi ca resturi pentru câteva zile Vă rugăm să urmați acest plan până când glicemia dvs este relativ favorabilă Apoi odată ce starea dumneavoastră este în intervalul sigur, non-diabetic, puteți urma generalul recomandări din secțiunea de meniu a acestei cărți Mic dejun Utilizați una dintre sugestiile de mai jos pe masă Vă rugăm să rețineți că carbohidrații (chiar fasole) nu se consumă la micul dejun deoarece rezistența la insulină este cea mai mare în dimineaţă â€¢ O salată verde cu salată verde, ceapă roșie feliată subțire, roșii și roșie prăjită ardei cu un sos de plante cremoase din semințe de cânepă din lapte de cânepă, semințe, și un oțet cu aromă de fructe Sau un dressing de roșii prăjite și busuioc făcut din pasta de tomate, rosii uscate inmuiate, usturoi crud si prajit, otet, prajit ardei rosu, ceapa tocata, busuioc, chimen si scortisoara Jumătate de cană de fructe de pădure â€¢ O caserolă de vinete prăjite făcută cu dovlecei tăiați felii, ciuperci, ceapă, rosii, usturoi si condimente precum scortisoara si chimen, presarate usor seminte de dovleac prajite si tocate Jumătate de cană de fructe de pădure Amintiți-vă, acest mic dejun pare neobișnuit, deoarece cu diabetul gestațional, rezistența la insulină este crescută dimineața; deci tratamentul este un mic dejun usor de alimente vegetale cu glicemic scăzut pentru micul dejun - fără cereale sau fructe, cu excepția unora fructe de padure Masa de pranz Selectați două dintre următoarele opțiuni pe masă â€¢ O supă de legume cu fasole sau tocană, servită peste sau cu un bol de salată verde mărunțită și spanac crud mărunțit Supa trebuie făcută cu o roșie cu puțină sare și bază de suc de țelină și multă verdeață cu frunze, praz, dovlecel și ceapă â€¢ Felii de tofu prăjit sau o uncie de curcan feliat tocat cu avocado, mărar și usturoi prăjit învelit în frunze verzi de guză crudă â€¢ caserolă de dovlecei-conopidă copt cu ceapă tocată și fasole mung sau alți muguri și stropiți cu drojdie nutritivă â€¢ Mâncarea cu vinete prăjite şi ciuperci din meniul de mic dejun poate fi mâncat aici în schimb â€¢ Fasole sau linte picante ( cană) servite fierbinți peste un pat de salată verde mărunțită fin si varza Cină Includeți toate cele trei opțiuni de mai jos per masă â€¢ Un fel de mâncare de legume verzi aburite, preparate cu aburi sau sotate cu apă ciuperci și ceapă Legume verzi fierte la abur (fasole, anghinare sau sparanghel), nuci crude zdrobite și așchii de migdale ușor prăjite â€¢ Legume crude, cum ar fi broccoli crud, mazărea de zăpadă, conopida, guli-rabe, castraveți, ridichi, ardei, roșii sau țelină servite cu humus sau salsa scufundare Un burger cu ciuperci de floarea soarelui servit cu salată verde, roșii, ceapă crudă și sos de rosii cu conopida la abur sau dovlecei spaghetti â€¢ Un fruct proaspăt pentru desert, sau două kiwi sau o cutie de fructe de pădure Aceasta este, de asemenea, o versiune a planului de dietă din prima fază de urmat pentru o persoană care dorește rezultate maxime imediat și pentru pacientul a cărui glucoză este ridicat și trebuie să preia controlul imediat Cu alte cuvinte, orice diabetic începerea acestui program poate începe chiar aici cu această fază agresivă și apoi după câteva săptămâni treceți la restul meniului și opțiunilor de rețetă prezentate în capitolul Acesta ar fi mai ales locul de început dacă sunteți pe medicamentele în prezent, dar au încă un nivel de glucoză a jeun peste O dată cifrele dvs sunt mai favorabile și reduceți cu succes medicamentele, apoi puteți trece la mai multe opțiuni de meniu și rețetă Fii atent pentru că tu trebuie să reducă sau să elimine medicamentele pentru a preveni hipoglicemia, așa că urmați-vă citirile și ajustați în consecință MESAJ CĂTRE MEDICI: Din ce în ce mai mulți medici își exprimă sprijinul și entuziasmul pentru abordare nutrițională pentru tratarea diabetului și a altor boli și sunt sprijinirea acestei misiuni de promovare a sănătăţii Invit alți medici să vină biroul meu și observați rezultatele direct Cei care m-au luat oferta au comentat adesea că experiența a fost de fapt mai fructuoasă decât orice au făcut în formarea lor de rezidențiat Medicină în continuare creditele de educație sunt disponibile pentru medicii care vin la conferințe pentru mai departe Instruire Caut mereu medici în toată țara pe care să îi putem trimite pacientii la America are nevoie de medici care au dobândit experiență reducerea treptată a medicamentelor și sunt de sprijin în gestionarea pacienților diabetici cu excelență nutrițională superioară și exerciții fizice Îi încurajez pe medicii interesați contactați-mă și să vă înscrieți la Colegiul American de Medicină a Stilului de Viață, a organizație de medici menită să sprijine astfel de medici CAPITOLUL XI întrebări frecvente Înțeleg că pentru mulți cititori, acest plan este o schimbare radicală față de dvs abordarea actuală a alimentelor Sunt sigur că aveți o mulțime de întrebări Pe baza mea ani de a conduce pacienții prin această dietă, am compilat cele mai întrebate întrebări pe care le aud de la pacienții care urmează acest protocol de dietă Vă îndemn să fiți răbdător și harnic și promit că rezultatele vor schimba viața Dacă nu-mi place să mănânc așa? Pentru a mânca sănătos necesită practică și perseverență Ceea ce face posibilă schimbarea este o dorință și o motivație puternică, o dorință de a fi uneori inconfortabil, și perseverență pentru a continua să lucrezi la asta Cu cât faci mai multe mese sănătoase, și cu cât mănânci mai multe zile din aceste alimente, cu atât creierul tău va prefera în mod natural mananca asa Se va dezvolta gustul tău pentru alimente sănătoase, bogate în nutrienți O mâncare nouă trebuie consumat de aproximativ cincisprezece ori pentru a deveni un aliment preferat Cu atât mai mult zile în care mănânci sănătos, cu atât mai mult vei pierde dependența de nesănătos substanțe stimulatoare Cu timpul, vei aștepta cu nerăbdare - și vei prefera - să mănânci o dietă mai naturală și mai sănătoasă Oamenii pot veni întotdeauna cu scuze de ce ceva este prea greu de făcut, iar subconștientul tău poate promova acest lucru Dar o dorință puternică și angajamentul de a-ți atinge obiectivele de sănătate și greutate le poate reduce la tăcere obiecții Cu planificare și sprijin, puteți depăși orice obstacol eu promite că în cele din urmă vei prefera noua ta dietă și noua sănătate Există peste cincizeci de rețete delicioase în această carte Încercați-le Sunt alte sute disponibile pe site-ul meu și în celelalte lucrări ale mele promit asta veți găsi multe rețete care vă plac De ce îmi este atât de greu să renunț la alimentele despre care știu că sunt distrugătoare pentru sănătatea mea? Pentru a avea succes în atingerea sănătății optime și a pierderii permanente în greutate, avem a lua în considerare complexitatea naturii umane Am discutat despre cum promovează o boală dieta poate crea dependență fizică, ceea ce duce la un oarecare disconfort în primele câteva săptămâni ale schimbării Desigur, mâncarea creează dependență din punct de vedere fizic și din punct de vedere emoțional, atât de mult încât unii oameni ar prefera moartea în locul schimbării dietei Minții subconștiente nu îi pasă întotdeauna de logică și știință Noi suntem ființe fizice, emoționale și sociale Acești factori trebuie luați în considerare Dacă nu, mulți oameni vor refuza să învețe mai multe despre un stil de viață sănătos, în ciuda având interes în a obține mai multe informații Unii vor veni cu raţionalizări sau scuze pentru care nu se pot schimba Nu este neobișnuit ca oamenii să ofere motive și scuze pentru a continua să coboare drumul sinuciderii dietetice Aceasta este o manifestare a unui proces subconștient Creierul nostru este conceput pentru a estompa conștientizarea informațiilor care ne provoacă suferință si anxietate Pentru mulți oameni, gândul de a schimba modul în care gândesc mâncarea și felul în care mănâncă este o sursă de anxietate în sine Alimentele nesănătoase sunt a otravă care funcționează lent, dar mintea noastră se teme de schimbare și mai mult decât se teme de asta otravă Mintea care provoacă dependență poate crea întotdeauna un motiv pentru a justifica continuarea dependența lor De exemplu, dependenții de mâncare se pot gândi: Dacă ai avea o viață ca a mea, te-ai face si tu Ei intră într-un ciclu de auto-înfrângere de autocompătimire și întuneric Odată ce dependențele se instalează, își pierd controlul total asupra luării deciziilor și continuarea dependenței revine în vârful agendei subconștiente Mâncarea excesivă, mâncarea prost și rămânerea supraponderală în ciuda stării de sănătate consecințele sunt exemple ale puterii pe care dependența de alimente o are de a controla subconștientul Mâncarea în exces este adesea rezultatul direct al stimei de sine scăzute, ceea ce îi face pe oameni vulnerabil la presiunea negativă a colegilor, dependențe și excese emoționale niste oamenii se pot teme să pară diferiți de ceilalți și cred că schimbarea felul în care mănâncă va duce la pierderea statutului social De asemenea, oamenii uneori mănâncă în exces pentru a crește activitatea dopaminei și serotoninei în creier, astfel încât acestea să poată atenua frustrarea, dezamăgirea și durerea vieții Cu toate acestea, toată negativitatea poate fi inversată Schimbarea dietei poate merge mână în mână cu o nouă atitudine despre tine, viață și posibilitățile din in fața ta O alimentație sănătoasă merge mână în mână cu o atitudine sănătoasă față de viață și dragoste de viață Recunoașteți conflictul, recunoașteți dificultatea și faceți-o Trebuie să vă Faceți față faptelor, acceptați-vă disconfortul și rezolvați-l Mintea subconștientă s-ar putea să nu-ți placă schimbările pe care le faci, dar trebuie să rămâi acolo până când schimbarea pare naturală Nu poți vindeca o dependență decât dacă ești dispus luptă prin dezbaterea ta internă și mergi mai departe Dependența se dezvoltă izolat Cheile pentru a trece peste asta sunt să vă angajați să rămâneți cu noul vostru programului și să recunoașteți acest angajament față de oamenii pe care îi cunoașteți Devine mai ușor și mai plăcut în fiecare zi că te îndrepti către o sănătate mai bună Mă voi simți rău de la retragere când încep pentru prima dată? Cât timp va dura vreo senzație negativă? Pe măsură ce activitățile de detoxifiere ale corpului tău cresc în prima sau două săptămâni programului, simptomele foamei toxice ar putea crește Aceste sentimente ar putea includ amețeli, oboseală, dureri de cap, urinare crescută, dureri în gât, flatulență și, foarte rar, febră, mâncărime corporală sau erupții cutanate Acestea sunt incomode senzațiile durează rareori mai mult de o săptămână și, chiar dacă o fac, se vor diminua cu timpul Ocazional, oamenii consideră că este nevoie de timp pentru ca tractul lor digestiv să se adapteze la toate fibrele brute suplimentare Se confruntă cu o creștere a gazelor sau a balonării sau au scaune mai laxe Acest lucru este cauzat de obicei de volumul crescut de legume crude și pentru că înghiți mai mult aer când mănânci salată decât ai mânca alte alimente Se remediază mestecând mai bine, astfel încât aerul să iasă din alimente înainte înghițindu-l O mestecare mai bună descompune și celulele, făcându-le mai ușor de utilizat digera Dacă întâmpinați această problemă, creșteți cantitatea de salată crudă pe care o mâncați numai în cantități treptate De asemenea, puteți mânca mai puține alimente crude și mai multe gătite legume, cum ar fi dovlecei aburiți, dovlecei, anghinare, mazăre și întregi intacte cereale, cum ar fi ovăzul tăiat din oțel și orezul sălbatic Când simptomele dispar, crește treptat cantitatea de verdețuri crude și legume crucifere din dvs cura de slabire Fasolea, nucile și semințele pot contribui, de asemenea, la problemele digestive la nivelul începutul trecerii la acest mod de a mânca Pentru a combate aceste probleme, utilizați fasole la aproape fiecare masă, dar în cantități foarte mici până te adaptezi Face asigurați-vă că nucile și semințele sunt răspândite la diferite mese și nu mănânci nici tu mult la un moment dat Dacă sunteți tulburat de probleme digestive, încercați următoarele: â€¢ Mestecaţi-vă mai bine mâncarea, în special salatele â€¢ Mănâncă fasole în cantităţi mai mici â€¢ Înmuiaţi fasolea şi leguminoasele peste noapte înainte de gătit â€¢ Evitaţi băuturile carbogazoase â€¢ Nu mâncaţi în exces â€¢ Mâncaţi mai puţine legume crude şi mai multe legume verzi fierte, apoi crește treptat legumele crude Aveți răbdare și acordați-vă corpului puțin timp pentru a se adapta la un stil diferit de alimentație Amintiți-vă, tractul dvs digestiv poate face ajustări dacă este permis treptat Diabetul nu este în mare parte genetic? Nu este vina mea - toată familia mea este supraponderal Rolul pe care îl joacă genetica în obezitate și diabet este de netăgăduit Oamenii din anumite descendențe au o rezervă mai mică de celule beta în pancreas Dacă acestea indivizii urmează o dietă în stil american și devin supraponderali, au o risc mult mai mare de a deveni diabetic Acestea fiind spuse, rata dublată a diabetului zaharat în această țară în ultimele douăzeci și cinci ani evident nu au avut loc din cauza geneticii Chiar dacă unii oameni poate avea un risc genetic ridicat de a dezvolta diabet, asta nu înseamnă că soarta lor de sănătate este prestabilită De fapt, motivul creșterii genetice riscul este probabil deoarece strămoșii lor erau toți subțiri și foarte activi Ei nu au necesită o rezervă mare de celule beta în pancreas Acest model de moștenire este doar un factor de risc pentru persoanele care urmează o dietă care promovează boala Deși oamenii ai căror părinți sunt obezi au un risc de zece ori mai mare de a deveni obezi ei înșiși, explozia obezității este un fenomen recent în istoria omenirii adus de fast-food și industria alimentară procesată În mod clar, obezitatea nu este în primul rând genetic Deci combinația de alegeri alimentare, inactivitate și genetică este cea care determina obezitatea si diabetul Cei care stochează genetic grăsimea mai eficient poate să fi avut un avantaj de supraviețuire cu mii de ani în urmă, când mâncarea era rară Dar în cămară modernă de azi, unde alimente bogate în calorii, toxice abundă, acei oameni sunt într-un dezavantaj de supraviețuire Concentrându-se pe elementul de genetica din formulă nu rezolvă problema Nu îți poți schimba genele În loc să arunce o privire sinceră asupra cauzelor diabetului, americanii sunt încă în căutarea unui remediu magic, fără efort pentru aceasta - un truc, un medicament sau o intervenție chirurgicală The singurul răspuns este să trăiești un stil de viață sănătos, axat pe o nutriție excelentă împreună cu activitate și exerciții adecvate Când trăiești astfel, beneficiile vor fi copleși genetica și permite chiar și acelor persoane cu o predispoziție genetică să creștere în greutate și diabet pentru a obține o greutate sănătoasă și un lung, fără boli viaţă Unul dintre cele mai interesante studii în domeniul controlului greutății și al obezității în ultimii ani a fost publicat în New England Journal of Medicine Acest studiu a documentat că, dacă ai un prieten care este obez, riscul de a te dezvolta obezitatea crește cu aproape la sută, o rată mai mare decât dacă un frate sau chiar un soțul devine obez Acest procent ridicat a rezistat chiar și după controlul pentru faptul că oamenii tind să formeze legături cu alții asemănători cu ei înșiși Dacă ambele oamenii s-au enumerat unul pe altul ca prieteni, iar unul a devenit mai întâi obez, al doilea a fost aproximativ de trei ori mai probabil să urmeze exemplul Această constatare ilustrează faptul că obezitatea este răspândită prin stiluri alimentare similare în social retelelor Influența colegilor nu trebuie subestimată Cu toate acestea, înțelegere cât de puternice pot fi influențele rele, mai ales cu aprobarea societății și promovarea alimentației care provoacă dependență, duce la concluzia inevitabil că sănătos comportamentele pot fi la fel de contagioase dacă sunteți înconjurat de oameni conștienți de sănătate oameni Un secret puternic pentru un corp subțire și o sănătate bună este cultivarea prieteni care vă susțin și vă pot împărtăși un stil alimentar sănătos Genetica nu este factorul major Normele sociale ale lumii moderne au a făcut ca obezitatea și diabetul să fie omniprezente Nu am timp să gătesc Aveți vreun sfat pentru rapid și ușor mesele? Nu trebuie să folosiți rețete fanteziste și complicate tot timpul Alimente simple sunt rapide și ușoare și pot funcționa și în acest program Luați în considerare câteva dintre acestea opțiuni pentru a vă face dieta mai ușoară și mai convenabilă Mic dejun Combinați fructele proaspete de sezon, sau chiar fructele congelate, cu nuci și semințe crude Tu poate înmuia niște fulgi de ovăz în apă peste noapte - nu este nevoie de gătit Apoi adauga câteva fructe de pădure și nuci și un strop de soia, migdale sau cânepă neîndulcită lapte și ai o masă Puteți face un smoothie rapid cu un singur fruct, a o mână de verdeață, o jumătate de cană de lapte de cânepă neîndulcit și semințe de in Este bine să mănânci și mai ușor la micul dejun și să consumi doar unul sau două fructe Pranz si cina Prânzul sau cina de bază ar trebui să fie o salată cu un sos sănătos și un castron de supă de legume sau de fasole Faceți o salată rapidă din premix și prespălat verdeaţă Adăugați nuci tăiate și tăiați fructe proaspete sau fasole conservată fără sare și puneți deasupra cu un sos cu conținut scăzut de grăsimi și sare, dip, lămâie proaspătă sau balsamic sau aromatizat oţet De asemenea, puteți mânca legume crude și avocado cu o salsa cu conținut scăzut de sare sau dip de hummus De multe ori încălzesc puțină supă și o toarn peste niște salată verde mărunțită ca masa mea de prânz Am dezvoltat și pansamente îmbuteliate pentru acest program și pot fi achiziționate și expediate oriunde Includerea unor legume congelate decongelate sau fructe proaspete sau congelate este bine mod de a completa o masă, o salată sau restul de mâncare Încercați să aburiți niște proaspete broccoli, spanac sau altă legumă verde și adăugați un condiment fără sare Înainte de a găti, aplicați puțin ulei de măsline pe mâini și frecați legumele crude, si apoi adauga usturoiul si ceapa tocate Din care se poate face un fel de mâncare rapid și gustos orice legume proaspete ai la îndemână Folosiți o supă conservată fără sare și adăugați propriile legume aburite sau congelate pentru a crește densitatea nutrienților O altă opțiune de masă ușoară este să faci o masă cu un sos de roșii cu conținut scăzut de sare ca baza Am amestecat adesea sosul de roșii cu puțin unt de migdale și puțin gurmand oțet, de obicei oțet de smochine, și apoi folosiți-l ca dressing sau dip pentru legume preparat, fie fiert, fie crud Când aveți timp, gătiți în loturi mari și păstrați resturile pentru altele mesele Cum pot rămâne pe acest stil de dietă dacă trebuie să iau masa într-un restaurant? Alege restaurante care au opțiuni sănătoase și cunoaște locurile care va satisface nevoile dvs Când este posibil, discutați cu conducerea sau cu bucătarul avans Mănâncă devreme, înainte ca restaurantul să devină foarte aglomerat, așa că personalul va avea este timpul să modifici un fel de mâncare sau să faci ceva special pentru tine Dacă mănânci afară pentru micul dejun, evitați pâinea, covrigii și dulciurile pentru micul dejun Alegeți fulgi de ovăz și fructe in schimb Pentru prânz și cină, cereți o garnitură de legume la abur în loc de paste sau orez alb pentru a vă însoți felul principal În restaurantele asiatice, comandați mâncăruri de legume care sunt aburite împreună cu dressingul sau sos pe margine Pentru ca supele se fac din timp in restaurante si sunt intotdeauna foarte bogat in sare, cel mai bine este sa stai departe de ele Mergi cu salate, intrări vegetariene simple sau, ocazional, pește, creveți sau pui la grătar preparate fără sosuri cu calorii goale Comand adesea o salată dublă și plătesc dublu pentru ea Spuneți servitorului de mâncare să nu aducă pâine la masă pentru a evita tentația de a se umple înainte de masă Cereți întotdeauna sosul pentru salată (care este de obicei bogat în sare) pe margine și folosiți cu moderație Sau mai bine, folosește balsamic oțet sau suc de lămâie Poți să urmezi această dietă pe drum dacă ești angajat să reușești Este doar este nevoie de ceva diligență pentru a planifica unde să mergeți și pentru a vă asigura din timp că dvs va avea alimentele pe care le consumi acum Dacă stai la hotel, nu este dificil să faci mânca sănătos Când călătoresc, merg la un supermarket și cumpăr salată verde, congelată legume, fructe proaspete și conserve de fasole pe care să le aduc în camera mea de hotel cer a frigider mic în camera mea și călătoresc cu un castron, un deschizător de conserve, argintărie, și semințe și nuci crude în valiza mea Apoi pot mânca fasole sănătoasă conservată, supă de legume-fasole conservată, legume congelate și fructe congelate aruncate pe o salată eu folosiți adesea aparatul electric de cafea care se află de obicei în camera de hotel pentru a se încălzi supe și fulgi de ovăz Câtă sare pot folosi în siguranță? Dar sarea de mare? Această carte este concepută pentru persoanele care doresc să-și inverseze diabetul, să slăbească, să-și recapete sănătatea în general și să prevină bolile viitoare Dacă cauți scapă de diabet și de hipertensiune arterială, orice sare adăugată - în afara ceea ce este conținute în alimente naturale - este probabil să vă împiedice recuperarea Sarea de mare este la sută din punct de vedere chimic la fel cu sarea de masă și este la fel de dăunătoare Cantitatea foarte mică de minerale care se găsesc în sărurile speciale, promovate pentru sănătatea lor beneficii, este nesemnificativă și nu face consumul unei cantități mari de sodiu mai puţin dăunătoare Consumul de sare este legat de cancerul de stomac, hipertensiune presiune și atacuri de cord Pentru o sănătate optimă, recomand să nu fie sare adăugat la orice aliment Celebrele abordări dietetice pentru a opri hipertensiunea arterială Studiul (DASH) indică în mod clar că americanii consumă de cinci până la zece ori mai mult mult sodiu cât au nevoie și că nivelurile ridicate de sodiu de-a lungul anilor au o efect previzibil asupra creșterii tensiunii arteriale Sarea extrage, de asemenea, calciul și alte oligominerale, ceea ce contribuie cauza osteoporozei Dacă acest lucru nu este suficient, aportul ridicat de sodiu este predictiv pentru deces crescut din cauza atacurilor de cord Într-un studiu prospectiv amplu publicat în Lancet, a existat o corelație înfricoșător de mare între aportul de sodiu și mortalitatea de orice cauză la bărbații supraponderali Cercetătorii au concluzionat: "Ridicat aportul de sodiu a prezis mortalitatea și riscul de boală coronariană, independent de alți factori de risc cardiovascular, inclusiv hipertensiunea arterială Aceste rezultate oferă dovezi directe ale efectelor nocive ale consumului ridicat de sare în populaţia adultă â€ Există controverse cu privire la utilizarea sării, precum și alte puncte în om nutriție Unele studii arată că sarea nu este dăunătoare pentru sănătate Cu toate acestea, acelea descoperirile sunt întotdeauna distorsionate prin analizarea unei populații bolnave cu sânge crescut presiunea și ateroscleroza care încearcă apoi să reducă aportul de sare mai târziu în viață, când mare parte din pagubă este deja făcută Este întotdeauna înțelept să greșești de partea prudență și să nu asumați riscuri inutile Cu cât începi mai devreme în viață corect alegeri, cu atât beneficiile sunt mai mari Nu ai dori o eroare de judecată te-a costat sănătatea sau viața ta Timp de o sută de mii de ani, umanul nostru strămoșii și primatele preumane nu și-au sărat niciodată hrana Acesta este un recent fenomen în istoria rasei umane, dar plantele naturale furnizează toate de sodiu de care avem nevoie, așa cum au avut ei pentru acele mii de ani Am auzit gorilele plecând lumina si pe agitatorul de sare Miile mei de pacienți și membri ai site-ului web au avut rezultate dramatice inversări ale bolilor de inimă, diabetului și hipertensiunii arteriale și sunt sigur că eliminarea sării din dietele lor a fost un factor important care a contribuit la acestea realizări de sănătate Acestea fiind spuse, o cantitate mică este permisă; acestea parametrii sunt discutați mai jos Cel mai bine este să nu adăugați sare în alimente și vă recomand să căutați conserve fără sare mărfuri și supe Pentru că cea mai mare parte a sării provine din alimente procesate, pâine și conserve, nu ar trebui să fie greu de evitat sodiu adăugat Folosiți ierburi, condimente, lămâie, oțet sau alte condimente fără sare pentru a aroma alimentele Condimente precum ketchup-ul, muștarul, sosul de soia, sosul teriyaki și gustul sunt foarte bogate în sodiu Dacă nu le poți rezista, folosește cu moderație soiurile cu conținut scăzut de sodiu În mod ideal, toate alimentele ar trebui să conțină mai puțin de un miligram de sodiu pe calorie Alimentele naturale conțin doar aproximativ o jumătate de miligram de sodiu pe calorie Dacă un aliment are de calorii per porție, dar conține de miligrame de sodiu, este un aliment foarte bogat în sare Dacă o porție de de calorii conține mai puțin de de miligrame de sodiu, este un aliment cu puțină sare adăugată și poate fi folosit în alimentația ta Per total, orientarea este ca femeile să nu consume mai mult de de miligrame de sodiu pe zi și bărbații nu mai mult de Deoarece o dietă alimentară naturală îți oferă până la de miligrame pe zi, ceea ce vă lasă doar câteva sute în plus flexibil cu Dacă nu folosești sare, papilele tale gustative se vor adapta cu timpul și sensibilitatea după gust se îmbunătățește sare Când utilizați multă sare în dieta dvs , aceasta slăbește gustul tău pentru sare și te face să simți că mâncarea are un gust fad, cu excepția cazului în care este puternic condimentate sau condimentate Studiul DASH a observat același fenomen pe care îl am și eu remarcat de ani de zile: este nevoie de ceva timp pentru ca papilele gustative saturate de sare ale unei persoane să ajungă folosit la un nivel scăzut de sodiu Dacă urmați recomandările mele nutriționale strict, fără compromis, evitând toate alimentele procesate sau foarte sărate alimente, capacitatea ta de a detecta și de a te bucura de aromele subtile din fructe și legume se va îmbunătăți de asemenea De-a lungul timpului, nu vei pierde sarea și nici măcar nu o vei dori Dar alcoolul - ar trebui să beau vin roșu pentru inima mea? Alcoolul nu este de fapt sănătos pentru inima; pur și simplu are efecte anticoagulante, la fel ca acid acetilsalicilic Cercetătorii au descoperit că chiar și consumul moderat de alcool, inclusiv vinul, interferează cu coagularea sângelui și, prin urmare, reduce atacurile de cord în populațiile cu risc ridicat, cum ar fi persoanele care mănâncă obișnuit, care promovează boala, Dieta americană Diluarea sângelui cu alcool sau aspirină nu îmbunătățește sănătatea cu excepția cazului în care consumați dieta tipică care provoacă atacuri de cord Odata ce tu sunt protejate de atacuri de cord si accidente vasculare cerebrale cu o nutritie superioara, sangele subțierea adaugă doar risc sub formă de sângerare gastrointestinală sau hemoragică accident vascular cerebral Vinul roșu conține câțiva compuși benefici precum flavonoidele și resveratrol, un antioxidant puternic în pielea strugurilor asociat cu un număr a beneficiilor pentru sănătate Desigur, strugurii, stafidele, fructele de pădure și alte alimente vegetale conțin acești compuși benefici Nu trebuie să bei vin pentru a le câștiga beneficii Consumul moderat de alcool este definit ca maxim o băutură pe zi pentru femei și două băuturi pentru bărbați Consumul mai mult decât atât este asociat cu creșterea grăsime în jurul taliei și alte probleme semnificative de sănătate Dar mai îngrijorător este legătura dintre băutură și cancer Chiar și o cantitate moderată de alcool poate de asemenea, cresc riscul de cancer de sân O revizuire a meta-analizelor raportate în a concluzionat că o băutură pe zi a crescut riscul de cancer de sân între și la sută Mai recent, o urmărire atentă de douăzeci și opt de ani a Studiul de sănătate a asistentelor medicale a constatat o creștere semnificativă a riscului la niveluri și mai mici de consum: intervalul de la la , grame pe zi (trei până la șase băuturi pe săptămână) a fost asociată cu o creștere cu la sută a riscului de cancer de sân O altă problemă cu consumul de alcool, mai ales la mai mult de o băutură pe zi, poate crea senzații ușoare de sevraj a doua zi Aceste senzații sunt de obicei confundate cu foamea, ceea ce îi determină pe oameni să mănânce în exces Din cauza aceasta, bautorii moderati sunt de obicei supraponderali Mai mult, studii recente au de asemenea, a arătat că chiar și consumul moderat de alcool este legat de o semnificativă incidenţa crescută a fibrilaţiei atriale, afecţiune care poate duce la accident vascular cerebral În general, este mai sigur să mănânci o dietă care să nu permită bolile de inimă Nu te baza pe alcool pentru a reduce potențialul sângelui de a coagula Străduiți-vă să evitați răul efectele alcoolului și pentru a vă proteja de bolile de inimă cu nutriție excelenţă Consumând una sau două băuturi alcoolice pe săptămână sau câteva pahare de vin pe săptămână săptămâna nu este un risc major și nici un atu major pentru sănătate Cu toate acestea, dacă este consumat în exces, se poate dezvolta într-o problemă semnificativă de sănătate Este important să mănânci alimente cultivate organic pentru o sănătate bună? Preocuparea implicită în această întrebare este legată de pesticide, și este una reală The Agenția pentru Protecția Mediului a raportat că majoritatea pesticidelor acum în uz sunt cauze probabile sau posibile de cancer Studii ale muncitorilor agricoli care lucrează cu pesticide sugerează o legătură între utilizarea pesticidelor și cancerul la creier, Boala Parkinson, mielom multiplu, leucemie, limfom și cancere ale stomac și prostată Cu toate acestea, nivelul scăzut de pesticide rămase pe mâncarea noastră prezintă un mare risc? Unii oameni de știință susțin că extrem de scăzut nivelul de reziduuri de pesticide pe produse este nesemnificativ și că există în mod natural apar toxine în toate alimentele naturale care sunt mai semnificative Suma mare din studiile efectuate asupra produselor tipice tratate cu pesticide au demonstrat că consumul de produse, fie ecologice sau nu, este legat de rate mai mici de cancer și protecție sporită împotriva bolilor Pe scurt, este mai bine să mănânci fructe și legume cultivate și recoltate folosind pesticide decât să nu le mănânci deloc The beneficiile pentru sănătate ale consumului de produse bogate în fitochimice depășesc cu mult orice riscuri că ar putea prezenta reziduurile de pesticide Trebuie recunoscut faptul că fructele și legumele nu sunt toate supuse aceeași expunere la pesticide Următorul grafic arată descompunerea pesticidelor după alimente în ordinea conținutului de pesticide Spanacul, căpșunile și țelina au cel mai mare reziduu de pesticide și sunt cele mai importante alimente de consumat cultivate organic Dacă sunt disponibile, alimentele organice sunt cu siguranță cel mai bun pariu pentru a limita expunerea la substanțe toxice chimicale Chiar dacă puteți mânca versiuni organice doar din primele doisprezece cele mai multe fructe și legume contaminate, vă puteți reduce expunerea la pesticide prin aproximativ la sută În plus, alimentele organice au de obicei mai mulți nutrienți decât omologii lor convenționali De asemenea, au un gust mai bun și sunt în general mai buni pentru fermieri și mediu Amintiți-vă că eliminarea alimentelor procesate, alimentele conservate și produsele de origine animală vă reduc deja expunerea la substanțe chimice, compuși toxici, pesticide, antibiotice și hormoni, așa că acesta este un pas uriaș directia corecta, chiar daca intreaga ta dieta nu este organica Douăsprezece ALIMENTE CU CELE CELE MAI PUȘITE PESTICIDE Ceapa Porumb dulce Ananas Avocado Varză Mazăre dulce (congelată) Sparanghel Mango Vinete Kiwi Cantalup (intern) Cartofi dulci Douăsprezece ALIMENTE CU CEL MAI MULTE PESTICIDE Merele Telina Ardei gras Piersici Căpșuni Nectarine (importate) Strugurii Spanacul Salată verde Castraveți Afine (interne) Cartofi De ce nu ulei de măsline? Am crezut că e bine pentru mine Niciun ulei nu trebuie considerat un aliment sanatos Tot uleiul, inclusiv uleiul de măsline, este la sută grăsime și conține de calorii pe lingură Uleiul este bogat în calorii, scăzut în nutrienți și nu conține fibre Este hrana perfectă pentru a te ajuta să te îmbraci kilogramele nedorite și nesănătoase și sabotează-ți planul de a scăpa de tine diabet și grăsime corporală suplimentară Uleiul este un aliment procesat Când extrageți chimic ulei dintr-un aliment întreg (cum ar fi măsline și diverse nuci și semințe) pierzi marea majoritate a nutrienți și ajung la un aliment fragmentat care conține puțin mai mult decât gol calorii Ai nevoie de niște grăsimi în dieta ta, dar atunci când consumi alimente întregi, cum ar fi nucile, nucile de fistic, semințele de susan, semințele de chia și semințele de in din uleiurile extrase, veți obține toate fibrele, flavonoidele, mai multe substanțe fenolice compuși, steroli, stanoli și alți nutrienți pe care îi conțin, precum și toate beneficiile lor pozitive pentru sănătate Alimentele bogate în grăsimi mononesaturate, cum ar fi uleiul de măsline, sunt mai puțin dăunătoare decât alimentele pline de grăsimi saturate și grăsimi trans, dar a fi mai puțin dăunătoare nu le face sănătos Efectele benefice ale dietei mediteraneene nu se datorează consumul de ulei de măsline; se datorează alimentelor bogate în antioxidanţi inclusiv legume, fructe și fasole Turnarea multor ulei de măsline pe alimente înseamnă că ești consumand multe grasimi A consuma mult orice fel de ulei înseamnă că mănânci mult de calorii goale, ceea ce duce la exces de greutate, ceea ce duce la diabet, mare tensiune arterială, accident vascular cerebral, boli de inimă și multe forme de cancer Când mănânci ulei în loc de semințe și nuci ca sursă de grăsime, grăsimea este absorbită și intră rapid în sânge Pentru că nu puteți utiliza un val de calorii, organismul le stochează eficient ca grăsime în corpul tău minute Când consumi ulei, caloriile merg de la buze la șolduri în câteva minute și după cum știți până acum, grăsimea stocată pe corp promovează boală și provoacă diabet Când în schimb consumi niște semințe și nuci ca sursă de grăsime, grăsimea este legată de steroli, stanoli și alte fibre care încetinesc absorbția grăsimii timp de mai multe ore și limitați toată absorbția grăsimii conținut, permițând organismului să ardă grăsimea pentru energie În timp ce nucile și semințele au efecte antiinflamatorii, uleiul are efecte proinflamatorii efecte, deci este un cal de altă culoare De exemplu, un studiu a comparat un ulei de măsline - care conține dieta mediteraneană cu una care a înlocuit fisticul nuci ca sursă de grăsime Cercetătorii au documentat îmbunătățirea endotelială funcția (sănătatea mucoasei vaselor de sânge) Ei au notat redus inflamație, creșterea elasticității tinerești a vaselor de sânge, scăderea colesterolul și trigliceridele, precum și o scădere a glicemiei ca urmare a consumul de nuci în loc de ulei Plus, după cum sa discutat mai devreme, în timp ce uleiul promovează creșterea în greutate, atunci când nucile sau semințele sunt înlocuite cu uleiuri sau carbohidrați fără creșterea încărcăturii calorice generale, rezultatul este scăderea glucozei, scăderea colesterolului, şi greutate corporală mai mică Poți adăuga puțin ulei de măsline în dieta ta dacă ești slab și faci mișcare a lot Cu toate acestea, cu cât adăugați mai mult ulei, cu atât scădeți mai mult nutrienții-percalorii densitatea dietei tale - și nu acesta este obiectivul tău, deoarece nu este promovează sănătatea Sperăm că răspunsurile din acest capitol s-au dovedit utile atunci când începeți călătoria către sănătate Această abordare poate părea complicată la început, dar eu vă asigur că va începe să aibă sens foarte repede Am conceput un foarte formula simplă de nutrienți per calorie În secțiunea următoare, am un plan de mâncare planuri care vă vor permite să vedeți cum să începeți să vă construiți propriul meniu personal Sănătatea ta începe acum CAPITOLUL DOISprezece Meniuri și Rețete Aceste exemple de planuri de masă oferă de calorii pe zi și sunt concepute pentru pierdere moderată în greutate Puteți urmări aceste meniuri îndeaproape sau le puteți utiliza doar ca instrucțiuni Simțiți-vă liber să înlocuiți alte rețete sănătoase din lista mea de rețete în aceasta carte Dacă sunteți un bărbat subțire cu diabet zaharat de tip și nu aveți nevoie să pierdeți în greutate, este posibil adăugați până la uncii suplimentare de nuci sau semințe crude, niște avocado sau chiar câteva legume sau cereale bogate în amidon, cum ar fi orezul sălbatic, orzul integral, quinoa, mazăre, porumb, cartofi dulci sau dovleac Cu alte cuvinte, vă puteți ajusta cu ușurință aceste meniuri pentru nevoile dumneavoastră calorice prin creșterea unora dintre alimentele care în general ar fi mai limitat pentru persoanele supraponderale care doresc să mențină un nivel mai scăzut nivelul caloric Pe de altă parte, unii oameni pot necesita chiar mai puține calorii decât sunt prezente în aceste meniuri Amintiți-vă, puteți mânca întotdeauna mai puține alimente Tu nu ar trebui să mănâncă dacă nu ți-e foame Când mănânci atât de sănătos, nu ai nevoie de atât mâncarea așa cum credeai că ai nevoie și te vei simți mai bine și mulțumit cu mai puțin Încearcă să mănânci ușor, astfel încât să poți simți plăcerea de a-ți fi din nou foame la timp pentru următoarea ta masă Dacă consumi prea mult cu micul dejun, nu vei consuma să fie foame de prânz Dacă consumi prea multă mâncare la prânz, nu vei mai fi flămând de cină Încearcă să mănânci doar cât să te ții la următoarea masă, astfel încât să poți obține acea satisfacție deplină din a mânca doar atunci când îți este cu adevărat foame Nu trebuie să mănânci trei mese pe zi Consider o gustare (mic dejun) și două mese (pranz si cina) suficiente pentru majoritatea oamenilor Alimentele din aceste meniuri nu sunt cântărite și măsurate Asta este cu scop Aceasta este necesar ca tu să trăiești și să adaptezi acest stil de dietă pe cont propriu Control Mărimea porțiilor și cât de mult mănânci trebuie controlate de corpul și mintea voastră, aplicând cunoștințele pe care le-ați învățat aici și pe care le-ați obținut un plan stabil cu care poți trăi ani de zile Când iei o dietă cu acest grad de excelență nutrițională, îți permite pentru a fi confortabil mâncând mai puține calorii Să sperăm că ți-ai pierdut dorința să mănânci în exces și știi că îți vindeci corpul în timp ce faci asta Este posibil ca unii oameni să mănânce în exces, din cauza obiceiurilor emoționale și altele procese de gândire autodistructive Cel mai eficient tratament rupând oricare obiceiul prost sau dependența este abstinența Cu alte cuvinte, acest lucru devine mai ușor cu cât mai mult timp tu faci Vă încurajez să greșiți din partea prudenței, nu vă gândiți prea mult la asta, doar fă-o și oferă acestui nou mod de a mânca șansa de a deveni noul tău obicei și mod preferat de a mânca Amintiți-vă, o rată metabolică mai lentă nu este un lucru rău Cu cât ești mai lent metabolismul, cu atât îmbătrâniți mai lent în mod natural Unul dintre mecanismele prin care mănâncă mai puțin prelungește durata de viață este prin încetinirea ratei metabolice Cu cât mai încet metabolismul tău și cu cât temperatura corpului tău scade, cu atât îmbătrânești mai lent Așa că scăpați-vă de mitul pentru care trebuie să mâncați mai mult sau mai des crește metabolismul Asta nu este de dorit Dacă sunteți supraponderal și nu pierdeți în greutate în mod adecvat cu acest program, acesta poate fi din cauza medicamentelor, cum ar fi insulina sau sulfonilureele, care pot avea nevoie să fie redusă sau întreruptă sub supravegherea unui medic Discutați cu medicul dumneavoastră Vegan sau Flexitarian Meniurile de aici sunt în mare parte vegane, cu opțiunea de a include o cantitate mică de produse de origine animală de câteva ori pe săptămână Dacă doriți să includeți produse de origine animală în dieta dumneavoastră, vă recomand cu tărie ca acestea să fie folosite doar ca condiment pentru a aroma un fel de mâncare, nu ca parte principală a mesei Cu alte cuvinte, nu aveți o bucată întreagă de pui într-o singură masă, dar în schimb folosiți o bucată de pui pentru a aroma o supă care poate fi apoi consumat timp de trei până la cinci zile Dacă adăugați niște creveți sau somon la o salată sau un fel de legume, utilizați doar o cantitate foarte mică, cum ar fi una pentru două uncii Această dietă nutritivă poate fi fie vegană, fie flexitariană (minimă produse de origine animală), dar nu sabotați rezultatele cu prea multe produse de origine animală În cele din urmă, amintiți-vă că a mânca acest lucru sănătos este cel mai delicios și mod plăcut de a mânca Pe măsură ce câștigați experiență în utilizarea alimentelor naturale, integrale pentru a-ți reînnoi sănătatea, vei realiza că poți mânca mai încet, mesteca bine și savurați fiecare mușcătură Natura este cel mai bun doctor și cel mai bun bucătar Gândește-te la bine faci pentru tine când mănânci alimente bogate în nutrienți în mod natural Cand tu cumpărați alimente proaspete de înaltă calitate, veți obține un gust de înaltă calitate și o calitate înaltă corp Meniurile Saptamana ZIUA Mic dejun Ovăz și afine înmuiate* Masa de pranz Salată cu salată romană, verdeață amestecată și legume asortate fasole albă dressing/dip pentru salată Caesar* fructe proaspete (mere) Cină Sparanghel la abur cu sos de susan și ghimbir* Supă cremă austriacă de conopidă* Fructe proaspete (pepene galben) ZIUA Mic dejun Bol cu fructe și nuci (fructe asortate proaspete și/sau congelate acoperite cu nuci și seminte) Pranzul Salată de romă, spanac și creson, acoperită cu năut Dressing/dip de smochine rusești* Supă cremă austriacă de conopidă* fructe proaspete (portocale) Cină Legume crude Salsa de rosii proaspete* Burgeri simpli de fasole* Green Greens* Sorbet de piersici* ZIUA Mic dejun Salată de mango amestecată* Nuci Masa de pranz Legume crude Dressing/dip de smochine rusești* Pachete de salată verde cu fasole* Fructe proaspete (două kiwi) Cină Edamame condimentat Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt* Fructe de padure amestecate ZIUA Mic dejun Mic dejun rapid cu banane cu ovăz* Masa de pranz Salata mixta de verdeata cu legume asortate si otet aromat Ciuperci Portobello cu naut* fructe proaspete (struguri) Cină Legume crude Dip de fasole neagră de pe insula* Celebra supă anticancer a Dr Fuhrman* Înghețată cu fructe proaspete sau banane, nuci* ZIUA Mic dejun Bol cu fructe și nuci (fructe asortate proaspete și/sau congelate acoperite cu nuci sau seminte) Pranzul Legume crude Dip de fasole neagră de pe insula* Celebra supă anticancer a Dr Fuhrman* Fructe proaspete (felii de mere si scortisoara) Cină Salată de romă, spanac și creson Tofu Ranch Dressing/Dip* Rulouri de vinete* fructe proaspete (fructe de padure) ZIUA Mic dejun Făină de ovăz cu nuci de mere albastre* Masa de pranz Salată cu amestec de verdeață și legume Tofu Ranch Dressing/Dip* Hum bună fasole* Fructe proaspete (capsuni) Cină Legume crude Hummus de fasole albă cu ierburi* Supa frantuzeasca de linte* Sorbet mango nucă de cocos* ZIUA Mic dejun Ovăz și afine înmuiate* Masa de pranz Salata mixta de verdeata cu legume asortate si otet aromat Supa frantuzeasca de linte* Fructe proaspete (struguri) Cină The Big Veggie Stir-Fry* Orz cu ierburi și linte* Fructe proaspete (felii de mere cu scortisoara) Săptămâna ZIUA Mic dejun Bol cu fructe și nuci Masa de pranz Salată de romă și rucola cu legume asortate Sos cremos de afine* Burrito cu legume* Fructe proaspete (pere) Cină Legume crude Alegerea de dips sănătoase Chili ușor de fasole și legume* Căpșuni pudrate cu pudră de cacao ZIUA Mic dejun Făină de ovăz cu nuci de mere albastre* Masa de pranz Salata romana si mixte de verdeata si otet aromat Chili ușor de fasole și legume* Fructe proaspete (afine) Cină Supă de ciuperci provensală* Alege legume fierte cu sos de rosii migdale* fructe proaspete (cirese) ZIUA Mic dejun Salată cu amestec de gorilă verde* Masa de pranz Legume crude Alegerea de dips sănătoase Supă de ciuperci provensală* Fructe proaspete (felii de pepene verde) Cină Anghinare la abur Dressing/dip de catifea verde* Fasole mediteraneană și Kale Sauté* ZIUA Mic dejun Făină de ovăz cu nuci de mere albastre* Masa de pranz Salată de romă, spanac și creson Sos Thousand Island* Înveliș rapid cu legume* Cină Legume crude Salsa de rosii proaspete* Tempeh cu crustă de fistic cu marinată balsamică și ciuperci Shiitake* Baby Bok Choy înăbușit* Cizmar de afine* ZIUA Mic dejun Salata de fructe tropicale* Topping cu nuci sau semințe Masa de pranz Verzi mixte în stil sudic* fructe proaspete (mere) Cină Supă mexicană rapidă de fasole neagră* Chard cu usturoi și lămâie* Fructe proaspete (pepene galben) ZIUA Mic dejun Bol cu fructe și nuci Masa de pranz Supă mexicană rapidă de fasole neagră* Poloneză cu sparanghel* fructe proaspete (portocale) Cină Salata romana cu legume asortate Dressing/dip pentru salată Caesar* Chifte fără carne* Sos marinara cu conținut scăzut de sodiu Dovlecel cu usturoi* Fructe proaspete (pere) ZIUA Mic dejun Mic dejun rapid cu banane cu ovăz* Masa de pranz Salată mixtă de verdeață Oțet aromat sau alegere de sosuri sănătoase Legumă la abur la alegere cu sos de linte roșie* Fructe proaspete (papaya) Cină Legume crude Alegerea de dips sănătoase Curry thailandez de legume* Sorbet cu capsuni si ananas* Notă: un asterisc indică faptul că rețeta este inclusă în această carte Rețetele MIC DEJUN Făină de ovăz cu nuci de mere albastre Porții: " cană de apă / linguriță de scorțișoară - cană de ovăz de modă veche cană de afine congelate mar, tocat sau ras linguri nuci tocate Într-o cratiță, combinați apa cu scorțișoară și ovăz Se fierbe aproximativ minute, până când fulgii de ovăz devin crem Se amestecă afinele, merele și nucile Mic dejun rapid cu banane cu ovăz Porții: căni de afine congelate / cană de ovăz de modă veche - cană cu suc de rodie linguri nuci tocate lingura seminte de floarea soarelui crude banană, feliată Într-un bol de cereale, combinați toate ingredientele Se încălzește la cuptorul cu microunde timp de minute Notă: din mers, combinați toate ingredientele într-un recipient sigilat pentru a le mânca mai târziu cald sau rece Ovăz și afine înmuiate Porții: / de cană de lapte de soia, cânepă sau migdale neîndulcit cană de fulgi de ovăz de modă veche / cană apă cană afine (proaspete sau congelate) mar verde, tocat lingura de seminte de in macinate Se toarnă lapte peste ovăz crud, se adaugă apă cât să acopere ovăzul și se înmoaie timp de at cel puțin de minute, de preferință peste noapte Adăugați fructe de pădure, mere și semințe de in Amesteca si serveste Salată de fructe tropicale Porții: căni de ananas cubulețe cană mango cuburi cană de papaya cuburi portocale, curatate de coaja si feliate banană, feliată linguri de nucă de cocos mărunțită neîndulcit căni frunze de salată verde Aruncați fructele împreună Se adauga nuca de cocos si se serveste deasupra salata verde SMOOTHIES VERZI Salată de mango amestecată Porții: mango mare, copt (de preferință răcit) cană spanac tocat cani de salata romana tocata / de cană de lapte de soia, cânepă sau migdale neîndulcit Curățați și tăiați mango și puneți-l într-un robot de bucătărie sau un blender de mare putere Adăuga spanac și jumătate de salată verde Amestec Adăugați laptele și salata verde rămasă Amestec pana devine cremos Salată cu amestec de gorilă verde Porții: / avocado banană uncii de salată romană pentru copii uncii de spanac organic pentru copii Într-un robot de bucătărie sau un blender de mare putere, amestecați avocado cu banana Apoi adăugați salată verde și spanacul Procesați până la omogenizare DIP-uri, dressinguri și sosuri Dips și pansamente Dressing/dip pentru salată Caesar Porții: catei de usturoi, prajiti linguri de seminte de susan crude, fara coaja / cană de lapte de soia, cânepă sau migdale neîndulcit - ceașcă de caju crude lingura suc proaspat de lamaie / linguriță drojdie nutritivă / linguriță muștar de Dijon Piper negru Rupeți cățeii de usturoi și lăsați coaja de hârtie Prăjiți-le pe o tava de copt la ºF până se înmoaie (aproximativ de minute) Într-o tigaie plată, prăjiți susanul semințele, agitați timp de minute și lăsați deoparte Curățați usturoiul prăjit și puneți-l un robot de bucatarie sau un blender de mare putere impreuna cu laptele, caju, lamaie suc, drojdie nutritivă și muștar Presărați un strop de piper negru Amestec până devine cremoasă și netedă Stropiți dressingul peste o salată turnată și acoperiți cu semințele de susan prăjite Dacă se utilizează ca dip, amestecați semințele de susan în dip Dressing cremos de afine Porții: căni de afine proaspete sau congelate și dezghețate / cană suc de rodie - ceașcă de caju crude jumătăți de nucă linguri de oțet de afine sălbatice sau oțet de vin alb Amestecă totul ingredientele într-un robot de bucătărie sau un blender de mare putere până se omogenizează și cremos Salsa de rosii proaspete Porții: rosii proaspete, tocate ceapa rosie mica, tocata marunt ceai, tocati marunt catei de usturoi, tocati marunt / ardei iute jalapeno, fără semințe și tocat linguri coriandru tocat linguri suc proaspăt de lămâie Se amestecă toate ingredientele Serviți imediat sau dați la frigider într-un loc ermetic, recipient acoperit până la zile Garbanzo Guacamole Porții: / cani de fasole garbanzo fierte sau cutie ( uncii), fara sare adaugata, scursa catei de usturoi lingura suc de lamaie avocado, curățat și tăiat cuburi / ardei iute verde proaspăt, tocat cană roșii tocate Â / cană ceapă verde tocată linguriță Bragg Liquid Aminos sau sos de soia cu conținut scăzut de sodiu linguri coriandru tocat Intr-un robot de bucatarie, face piure de fasole si usturoi cu zeama de lamaie Adăugați avocado și ardei iute, pulsând până când amestecul este destul de neted, cu câteva bucăți mici Se scoate într-un castron și se amestecă cu roșii, ceapa verde, aminoacizi lichidi și coriandru Serviți cu legume crude sau puneți la frigider într-un recipient ermetic până la zile Dressing/dip de catifea verde Porții: / cană apă / cană suc proaspăt de lămâie / cană de semințe de susan nedecorticate sau tahini crude - ceașcă de caju crude / cană pătrunjel proaspăt tocat Â / cană mărar proaspăt tocat linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare / linguriță tarhon proaspăt tocat sau / linguriță uscată linguriță Bragg Liquid Aminos sau sos de soia cu conținut scăzut de sodiu catei de usturoi Amestecați toate ingredientele într-un robot de bucătărie sau într-un blender de mare putere până la omogenizare Serviți sau puneți la frigider într-un recipient ermetic până la zile Hummus cu ierburi de fasole albă Porții: - " cani de fasole albă gătită sau cutie ( uncii), fără sare adăugată, scursă lingura suc de lamaie linguri de seminte de susan nedecojite, crude linguri otet de vin rosu / linguriță de muștar de Dijon linguri de apa / cană busuioc proaspăt tocat linguri de cimbru proaspăt Puneți fasolea, sucul de lămâie, semințele, oțetul, muștarul și apă într-un recipient de mare putere blender sau robot de bucatarie Se amestecă până la omogenizare Adăugați busuioc și cimbru și pulsul foarte pe scurt Nu supraprocesați ierburile; ar trebui să fie vizibile în bucăți mici Serviți sau puneți la frigider într-un recipient ermetic până la zile Insulă Fasole Neagră Dip Porții: " cani de fasole neagra fiarta sau cutie ( uncii), fara sare adaugata, scursa lingurițe de salsa fără sare / cană de ceai verde tocat / linguriță de oțet de rezervă Riesling sau alt oțet cu aromă de fructe linguri de MatoZest sau alt amestec de condimente fără sare linguri ceapa rosie tocata / cană de mango tăiat mărunt / cană ardei gras roșu tăiat cubulețe lingură coriandru sau pătrunjel proaspăt tocat, pentru garnitură Îndepărtați / cană de fasolea neagră și pune deoparte Puneți fasolea rămasă într-un blender sau alimente procesor Adăugați salsa, ceapă verde, oțet și amestecul de condimente Se face piure până când relativ netedă Ajustați condimentele după gust Transferați într-un bol și adăugați fasole neagră rezervată, ceapă roșie, mango și ardei gras roșu Se amestecă bine și se lasa la rece ora Se ornează cu coriandru sau pătrunjel Se serveste cu nesarat, fara ulei pita coaptă sau legume crude sau puneți la frigider într-un recipient ermetic până la zile Dressing/dip de smochine rusești Porții: linguri de sos de paste fără sau cu conținut scăzut de sare linguri de unt de migdale crud sau , uncii de migdale crude linguri de seminte de floarea soarelui crude linguri de otet de smochine negre sau otet balsamic Amestecați toate ingredientele într-un robot de bucătărie sau într-un blender de mare putere până la omogenizare Serviți sau puneți la frigider într-un recipient ermetic până la zile Sos Thousand Island Porții: / cană migdale crude / cană de caju crude / cană de lapte de soia, cânepă sau migdale neîndulcit linguri de otet balsamic linguri suc de lamaie lingura de marar proaspat sau lingurita uscata lingurita praf de ceapa sau granule bulb sau catei de usturoi prajiti linguri pasta de rosii / castravete, decojit și tăiat în două părți egale / cana ceapa tocata marunt Într-un robot de bucătărie sau un blender de mare putere, amestecați împreună nucile, laptele, oțet, suc de lămâie, mărar, praf de ceapă, usturoi, pastă de roșii și jumătate din castraveți până la omogenizare Scoateți din blender Tăiați mărunt restul de castraveți, combinați cu ceapa, și pliați în dip Serviți sau puneți la frigider într-un recipient ermetic pentru până la zile Tofu Ranch Dressing/Dip Porții: uncii de tofu mătăsos curmale, fără sâmburi catel de usturoi Â / cana ceapa verde tocata marunt linguri de apa linguri suc de lamaie / linguri de condimente italiene lingura patrunjel proaspat tocat sau lingurita uscata lingura de marar proaspat tocat sau lingurita uscata linguriță Bragg Liquid Aminos sau sos de soia cu conținut scăzut de sodiu Piper roșu Într-un blender de mare putere sau într-un robot de bucătărie, combinați toate ingredientele și procesați până la omogenizare Serviți sau puneți la frigider într-un recipient ermetic până la zile Notă: Folosiți-l ca sos, dip, unt sau înlocuitor de maioneză în preferatul dvs Rețete Sosuri pentru legume fierte Sos de roșii de migdale Porții: / cană migdale crude catel mare de usturoi roșii medii / linguriță boia dulce lingura otet de vin rosu / de cană de lapte de soia, cânepă sau migdale neîndulcit linguri busuioc proaspăt Procesați migdalele într-un robot de bucătărie până se măcina fin Se adauga usturoiul, rosiile, boia de ardei, oțet și lapte și continuă să procesezi până la omogenizare Adăugați busuioc și pulsați până se amestecă Serviți peste legume aburite sau sotate cu apă Sau folosiți ca un topping pentru un amestec de ardei roșii prăjiți și mazăre de zăpadă aburită Sos de linte rosie Porții: / cană de linte roșie ceapa medie, tocata catel de usturoi, tocat cană suc de morcovi lingură VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare lingurita chimen / linguriță de oțet balsamic / cană apă / cană nuci pecan tocate Adaugati lintea, ceapa, usturoiul si sucul de morcovi intr-o cratita la foc mare Adu la fierbeți, acoperiți și fierbeți până când lintea devine moale și palidă ( - de minute) Adăuga mai mult suc de morcovi dacă este necesar Pune amestecul de linte fiartă într-un robot de bucătărie sau blender cu VegiZest, chimen și oțet balsamic și amestecați până la un piure fin Adăugați apă suplimentară daca este prea gros Serviți cu broccoli, conopidă sau alte legume aburite Acoperiți cu nuci pecan tocate Sos de susan ghimbir Porții: / cană tahini linguri suc proaspăt de lămâie lingurita miso alb lingura ghimbir ras fin curmale fără sâmburi cățel de usturoi, zdrobit Piper proaspăt măcinat - pahar de apă Amestecă toate ingredientele într-un blender de mare putere sau într-un robot de bucătărie Adiţional se poate adăuga apă pentru a obține consistența dorită Se serveste cu abur sau cu apa legume Acest sos se potrivește bine cu bok choy, sparanghel sau kale SUPE Celebra supă anticancer a Dr Fuhrman Porții: - dovlecei medii / cani amestecate de mazăre uscată despicată, linte și fasole căni de apă kilograme de morcovi sau - căni de suc de morcovi buchete de țelină organică sau căni de suc de țelină cepe medii tulpini de praz, feliate pe lungime pentru a se desface și clăti ciorchini de varza varza, gul sau alte verdeturi, tocate, tulpini dure si coaste centrale tăiate și aruncate / cană de caju crude uncii de ciuperci (shiitake, cremini și/sau stridii), tocate linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare linguriță Mrs Dash sau alt amestec de condimente fără sare Puneți dovleceii, fasolea și apa într-o oală foarte mare la foc mic și acoperiți Se dau suc de morcovi și de țelină și se adaugă în oală Amestecați ceapa, prazul și varza kale într-o putere mare blender cu o parte din lichidul de supă Scoateți cel parțial fiert dovlecel din oală Adăugați-l și caju la ceapa, prazul și varză Amestecați amestecul în reprize până devine dens și cremos și întoarceți-l în oală Adaugă condimentele și amestecați bine Adăugați ciupercile tocate și fierbeți până când fasolea este moale (aproximativ o oră) Notă: Sucul de morcovi și țelină într-un extractor de suc Morcovi organici proaspăt presărați maximizează aroma acestei supe Supă rapidă de fasole neagră mexicană Porții: conserve ( uncii) de fasole neagră, fără sare adăugată cani de legume mixte congelate căni de porumb congelat cesti buchetele de broccoli tocate congelate căni de suc de morcovi, proaspăt sau îmbuteliat cană apă cană de supă de fasole neagră preparată, fără sare sau fără sare / cană coriandru tocat lingurita de pudra de chili, sau dupa gust cana rosii proaspete tocate / cană de ceață tocată / cană semințe de dovleac crude Combină fasole neagră, amestec de legume, porumb, broccoli, roșii, suc de morcovi, apă, supă, coriandru și pudră de chili într-o oală de supă Se aduce la fierbere și se fierbe la minim timp de de minute Serviți cu roșii suplimentare, ceai verde și semințe de dovleac Supă franțuzească de linte Porții: căni de apă căni de suc de morcovi, proaspăt sau îmbuteliat cutii ( uncii) de roșii tăiate cubulețe fără sare adăugată sau căni proaspete tăiate cubulețe roșii linguri VegiZest sau alte condimente fără sare cepe, tocate coaste telina, tocate morcovi, feliați catei de usturoi, tocati lingura oregano uscat / linguriță busuioc uscat sau linguri proaspăt tocat lingurita coriandru macinat lingurita chimen macinat lingurita de cimbru uscat sau lingura proaspat tocat kilogram de linte franțuzească (verde) uscată, clătită ardei gras rosu, tocat / ardei gras verde, tocat dovlecei mici, tocați cutie ( uncii) de fasole lima congelată buchet de kale, tulpinile dure îndepărtate, tocate mărunt linguri Riesling Reserve Otet / cană de caju crude / cană sticlă crudă Pune toate ingredientele cu excepția nucilor într-o oală mare de supă Aduceți la fiert și fierbeți până când lintea este fragedă (aproximativ oră) Puneți căni sau mai multe din supă într-un robot de bucătărie sau într-un blender de mare putere, adăugați nuci, amestecați până la omogenizare și se amestecă înapoi în supă Servi Supă cremă austriacă de conopidă Porții: cap de conopida, taiata buchetele morcovi, tocați grosier cana telina organica tocata grosier praz, tocat grosier linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare linguriță Mrs Dash sau alt amestec de condimente fără sare căni de suc de morcovi, proaspăt sau îmbuteliat căni de apă catei de usturoi, tocati / linguriță de nucșoară cană caju crude căni de baby spanac organic tocat Se pune conopida, morcovii, telina, prazul, VegiZest, Mrs Dash, suc de morcovi, apa, usturoi și nucșoară într-o oală mare de supă, acoperiți și fierbeți până când este conopida moale (aproximativ minute) Transferați â " din supă (legume și bulion) în a blender sau robot de bucatarie, adauga caju si mixeaza pana devine omogen si cremos Reveniți amestecul amestecat în oala cu supă, amestecați spanacul și fierbeți până la spanac este ofilit Servi Supă de ciuperci provensală Porții: - " cani de fasole uscate albe, nordice, bleumarine sau cannellini, clătite sau ( - uncie) conserve, fără sare adăugată, scursă căni de apă (dacă folosiți fasole conservată, scade apa la cana) cani de lapte de soia, canepa sau migdale neindulcit căni de suc de morcovi, proaspăt sau îmbuteliat morcovi, tocați grosier pachet ( uncii) de porumb congelat cana telina organica tocata praz, feliați pe lungime pentru a se desface și clătiți, apoi tăiați în felii de / inch kilograme de ciuperci proaspete amestecate (button, shiitake sau cremini), feliate de / inch grosi catei de usturoi, tocati sau presati cepe medii, tocate lingurite herbes de Provence linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare / cană de caju crude lingura suc de lamaie lingura de cimbru proaspat tocat sau lingurita uscata lingurițe de rozmarin proaspăt tocat sau / linguriță uscată pungă ( uncii) de spanac pentru copii, tocat / cană pătrunjel proaspăt tocat Într-un castron mare, scufundă fasolea la inch sub apă și înmoaie-le peste noapte Sau într-o oală de supă, aduceți-le la fierbere rapid, acoperiți și lăsați-le deoparte timp de oră * Scurgeți fasolea Într-o oală mare de supă, adăugați căni de apă și fasole și încălziți la foc mic Adăugați / căni de lapte și tot sucul de morcovi, morcovi, porumb, țelină, praz, ciuperci, usturoi, ceapă, herbes de Provence și VegiZest la oală Fierbe până când fasolea este fragedă (aproximativ oră) Într-un blender sau robot de bucătărie, amestecați caju și / cană de lapte rezervată Adăugați jumătate de supă și sucul de lămâie, cimbru și rozmarin Se amestecă până la omogenizare și cremos Întoarceți supa piure înapoi în oală și adăugați spanac tocat Gatiti la foc mic se aprinde până se încălzește și spanacul este ofilit Se serveste, ornat cu patrunjel * Dacă fasolea nu este preînmuiată, măriți timpul de gătire și folosiți - căni de apă Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume Porții: căni de bulion de legume cu conținut scăzut de sodiu sau fără sare cesti buchetele de broccoli congelate cani de spanac organic tocat congelat căni de suc de morcovi cana ceapa congelata tocata conserve ( uncii) de fasole cannellini sau alte fasole albe, fără sare, scurse rosii proaspete, tocate legatura busuioc proaspat, tocat linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare lingurita praf de usturoi lingurita condimente italiene / cană de caju crude / cană nuci de pin Într-o oală de supă, combinați toate ingredientele, cu excepția caju și nuci de pin Acoperire și se fierbe timp de - de minute Transferați / din amestecul de supă într-un amestec de mare putere blender, adăugați caju și nuci de pin și amestecați Reveniți amestecul amestecat oala de supă și se servește Bisque de roșii Porții: căni de suc de morcovi / kilograme de roșii proaspete, tocate, sau cutie de San Marzano ( uncii) rosii Â / cana rosii uscate la soare tocate coaste de telina bio, tocate ceapa mica, tocata praz, tocat eșalotă mare, tocată catei de usturoi, tocati linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare lingurita de cimbru uscat maruntit frunză mică de dafin / cană de caju crude / cană busuioc proaspăt tocat pungă ( uncii) de spanac organic pentru copii Într-o cratiță mare, adăugați sucul de morcovi, roșiile proaspete și uscate la soare, țelina, ceapa, praz, eșalotă, usturoi, VegiZest, cimbru și dafin Se fierbe timp de de minute Aruncați frunza de dafin Cu o lingură cu fantă, scoateți căni de legume și puneți deoparte Transferați supa rămasă într-un robot de bucătărie, adăugați caju și faceți piure până când neted Puneți piureul în oală și adăugați supă de legume pentru a face un bisque cremos cu bucatele de legume Se amestecă busuiocul și spanacul și se lasă să se ofilească Servi FELURI PRINCIPALE Poloneză cu sparanghel Porții: buchete sparanghel uncii (sau jumătate de pachet de , uncii) tofu moale lingura suc de lamaie curmale fără sâmburi catel de usturoi, tocat / cană pătrunjel proaspăt tocat / cană de lapte de soia, cânepă sau migdale neîndulcit Tăiați capetele dure din sparanghel și gătiți la abur până se înmoaie (aproximativ minute) Într-un aliment procesor sau blender de mare putere, amestecați tofu, suc de lămâie, curmale, usturoi, patrunjel si lapte pana se omogenizeaza Se toarnă peste sparanghel și se servește Marele prajit cu legume Porții: lingura de ghimbir proaspat tocat catei de usturoi, tocati linguri tahini / linguriță fulgi de ardei iute / cană suc de ananas linguri otet de orez lingurițe de sos de soia cu conținut redus de sodiu / cani de apa ( uncii) tofu, tăiat în cuburi de inch cesti buchetele de broccoli cani de bok choy tocat dovlecel, tocat ardei gras rosu, tocat căni de varză mărunțită tulpini de lemongrass, feliate subtiri lingurițe amidon de porumb ceai, tocat linguri de seminte de susan Într-un castron mic, combinați ghimbirul, usturoiul, tahini, fulgii de ardei iute, ananasul suc, oțet de orez, sos de soia și / de cană de apă Pus deoparte Frecați un wok mare cu ulei și prăjiți tofu la foc mare timp de minute sau până când usor rumenit Transferați într-un bol și cort pentru a se menține cald În wok, adăugați broccoli, bok choy, dovlecel, ardei roșu, varză și iarbă de lămâie împreună cu / - cană de apă Acoperiți și gătiți la foc mediu-mare încălziți, amestecând din când în când, până devin crocante, dar fragede (aproximativ minute) Se amestecă tofu în amestecul de legume în wok și adăugați amestecul de sos Se prăjește până se încălzește (aproximativ minute) Într-un castron mic, combinați amidonul de porumb și linguri de apă și amestecați în wok Gatiti pana se ingroasa ( - minute) Se poate adăuga apă suplimentară pentru ajustare consistenta Acoperiți cu ceai și semințe de susan Serviți peste orz cu ierburi și Linte Notă: Înlocuiți tofu cu piept de pui, tăiat fâșii, creveți sau scoici, dacă ai vrea tu Pachete de salată verde cu fasole Porții: / cani de fasole neagra fiarta sau cutie ( uncii), fara sare adaugata / mare avocado / ardei gras verde, tocat ceai, tocat - ceasca de coriandru proaspat tocat linguri suc de lamaie lingurita chimen catei de usturoi, tocati - cană de salsa ușoară, cu conținut scăzut de sodiu frunze mari de salata romana Cu o furculiță, piureați fasolea și avocado împreună Într-un castron mediu, combinați pasează cu ingredientele rămase, cu excepția salatei verde, și amestecă Așezați aproximativ / de cană de umplutură în centrul frunzei de salată, rulați ca o tortilla și mâncați Baby Bok Choy înăbușit Porții: baby bok choy sau bok choy obișnuite lingură Bragg Liquid Aminos sau sos de soia cu conținut scăzut de sodiu lingură nedecorticată seminte de susan, usor prajite Acoperiți fundul unei tigaii mari cu / inch apă Tăiați baby bok choy în jumătate pe lungime sau tăiați bok choy obișnuit în bucăți și adăugați-l în apă Burniță cu aminoacizi lichizi Acoperiți și gătiți la foc mare până când bok choy este fraged (aproximativ minute) Prăjiți ușor semințele de susan într-o tigaie la foc mediu timp de minute, scuturând tigaia des Plasați bok choy și acoperiți cu semințe de susan prăjite Cale cremă din California Porții: ciorchine de varza varza, tulpinile dure indepartate, tocate cană caju crude cană lapte de soia, migdale sau cânepă neîndulcit linguri fulgi de ceapa lingură VegiZest sau amestec de condimente fără sare (opțional) Puneți kale într-un oala mare pentru aburi Se fierbe la abur până se înmoaie ( - minute) Între timp, puneți ingredientele rămase într-un blender de mare putere și amestecați până la netedă Puneți varza kale aburită într-o strecurătoare și apăsați cu un șervețel curat pentru a îndepărta o parte a excesului de apă Tăiați grosier varza, transferați-o într-un bol și amestecați-o cu sosul de smantana Notă: Sosul poate fi folosit cu broccoli, spanac sau alte legume fierte la abur Conopidă, piure de spanac "Cartofi" Porții: cesti buchetele de conopida, proaspete sau congelate catei de usturoi, taiati felii pungă ( uncii) de spanac organic proaspăt / cană unt de caju crud lapte de soia, după cum este necesar pentru a subția linguri VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare / lingurita de nucsoara Într-un cuptor cu aburi de legume, fierbeți conopida și usturoiul până când se înmoaie (aproximativ până la minute) Scurgeți, presând cât mai multă apă posibil Pus deoparte Pune spanacul într-un cuptor cu abur, fierbe la abur până se ofilește și pune deoparte Cu lama "S" a unui robot de bucătărie, procesați conopida, usturoiul și caju unt până devine cremos și neted Dacă este prea groasă, adăugați o cantitate mică de soia lapte, procesați și verificați din nou Adăugați VegiZest și nucșoară, ajustând după gust Amestecați conopida în piure cu spanacul ofilit Se servește fierbinte sau cald Chili ușor de fasole și legume Porții: kilogram tofu ferm, congelat, decongelat lingurițe de pudră de chili, sau după gust lingurita chimen uncii ceapă congelată tocată cani de broccoli congelat, tocat marunt cani de conopida congelata, tocata marunt catei de usturoi cutie de fasole pinto, fără sare adăugată, scursă cutie de fasole neagra, fara sare adaugata, scursa cutie de fasole rosie, fara sare adaugata, scursa cutie de roșii tăiate cubulețe, fără sare adăugată sau / căni proaspete tăiate cubulețe roșii cutie ( , uncii) de ardei iute verde tocat, blând / căni de porumb, proaspăt sau congelat dovlecei mari, tocați mărunt Stoarceți excesul de apă din tofu și prăbușiți Se pune intr-o tigaie mare la foc mare, adăugați pudră de chili și chimen și rumeniți rapid Adăugați ceapa, broccoli, conopidă, usturoi, fasole, roșii, ardei iute, porumb și dovlecel, acoperiți și se fierbe timp de ore Se serveste fierbinte Rulouri de vinete Porții: linguri de otet balsamic linguri plus / cană apă vinete mare, decojită și tăiată în fâșii subțiri, plate și lungi spray ardei gras roșu sau verde, sau / din fiecare, tăiat cubulețe ceapa, tocata catei de usturoi, tocati cană sos de roșii, fără sare adăugată cană roșii tăiate cubulețe lingurita condimente italiene cu plante aromatice lingurita zahar de curmale Combinați oțetul balsamic și linguri de apă, adăugați felii de vinete și marinati ora Scurgeți vinetele și puneți-le într-o tavă de copt care a fost acoperit ușor cu spray de gătit Coaceți la °F până când se flexibilizează (aproximativ minute) Între timp, căleți ardeiul, ceapa și usturoiul în / de cană de apă la foc mediu pentru minute sau până când apa este fiartă Adăugați sos de roșii, roșii tăiate cubulețe, condimente, și zahăr de curmale și fierbeți timp de minute Luați o bandă de parțial vinete fierte, întindeți un strat de amestec de sos de roșii în mijloc și rulează Repetați pentru toate feliile de vinete Puneți într-o tavă de copt, acoperiți cu amestecul rămas de sos de roșii și coaceți la °F timp de de minute Se serveste fierbinte Dovlecel cu usturoi Porții: căni de dovlecel feliat catei de usturoi, tocati / lingurita piper negru linguri nuci de pin tocate usor prajite Căleți dovleceii și usturoiul într-o cantitate mică de apă la foc mediu-mare până când se înmoaie (aproximativ minute) Adăugați mai multă apă dacă este necesar pentru a preveni arzător Se adauga piper negru si se presara cu nuci de pin tocate Serviți cald Marii Verzi Porții: ciorchini mari de varza kale, tulpinile dure si coastele centrale indepartate, buchet tocat Chard elvețian, verdeață de muștar sau spanac organic, tulpinile îndepărtate, tocate lingura de otet picant pecan sau otet balsamic catei de usturoi, tocati / lingură VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare lingura de marar proaspat tocat sau lingurita uscata linguri de busuioc proaspat tocat sau lingurita uscata Piper negru proaspăt măcinat Se fierbe varza la abur timp de minute, se adauga smog elvetian, verdeata de mustar sau spanac si mai fierbeți încă minute Transferați într-un castron mediu Într-un castron mic, combinați oțet, usturoi, VegiZest, mărar, busuioc și piper; se adauga la verdeata si se serveste Orz cu ierburi și linte Porții: / cană ceapă tocată catei de usturoi, tocati căni de apă de cocos sau apă amestecată cu curmale cana de orz decorticat* / cană de linte / linguriță de condimente italiene lingură mărar proaspăt tocat sau / de linguriță uscat lingura arpagic proaspat tocat marunt sau lingurita uscata linguri busuioc proaspăt tocat mărunt sau / linguriță uscat Într-o cratiță mare, prăjiți ceapa si usturoiul intr-o cantitate mica de apa de cocos, aproximativ minute sau până când se înmoaie Adăugați ingredientele rămase și aduceți la fierbere Reduceți căldura, acoperiți, și fierbeți până când orzul și lintea sunt fragede și se absoarbe apa (aproximativ ora) * Orzul decorticat este orzul care a fost procesat minim pentru a elimina numai carcasă exterioară necomestabilă dură Nu folosiți orz sidefat; primește suplimentar prelucrare si are o valoare nutritiva mai mica Fasole mediteraneană și Kale Sauté Porții: buchete de varză, tulpinile dure și coastele centrale îndepărtate, tocate / cană tocate roșii uscate (nesulfurate, nesărate) ceapa medie, tocata marunt cană shiitake sau ciuperci stridii tocate grosier catei de usturoi, presati lingură VegiZest sau alt amestec de condimente fără sare cană de fasole uscată și fiartă, de orice tip sau conservată, fără sare adăugată / linguri Riesling Reserve Otet sau alt otet dulce lingură muștar de Dijon fulgi de ardei rosu Sos de paste pe baza de rosii Într-un castron mic, acoperiți roșiile uscate cu apă și înmuiați cel puțin oră Intr-o tigaie mare, caliti varza kale, rosiile, ceapa, ciupercile si usturoiul putin apa la foc mediu timp de minute, adaugand apa la nevoie Adăugați VegiZest și suficientă apă ca să nu se ardă Acoperiți și gătiți la abur timp de minute Adăuga fulgi de fasole, oțet, muștar și ardei roșu și gătiți până când ciupercile sunt fraged și lichidul s-a fiert (aproximativ minute) Se amestecă sosul de paste ca dorit și serviți Notă: Acoperiți cu fâșii de pui sau file de pește copt, dacă doriți Chifte fără carne Porții: / cană ceapă tăiată cubulețe căței de usturoi, prăjiți* și zdrobiți / cană de țelină tăiată cubulețe linguri patrunjel tocat / linguriță de salvie uscată linguri de busuioc proaspat tocat sau lingurita uscata lingurita oregano uscat " cani de linte uscata gatita sau cutie ( uncii), fara sare adaugata, scursa / cana orez sălbatic gătit - linguri pastă de tomate lingură pudră de săgeată sau făină de grâu integral linguri MatoZest sau alt amestec de condimente fără sare linguri drojdie nutritiva Piper negru proaspăt măcinat linguri faina de gluten de grau vital Într-o tigaie se încălzește lingură de apă Adăugați ceapa și usturoiul și căleți pentru minute Adaugati telina, patrunjel, salvie, busuioc si oregano si mai caliti inca minute, adăugând puțină apă dacă este necesar pentru a preveni lipirea Într-un castron mare, combinați legumele sotate cu ingredientele rămase si amestecati bine Se pasează ușor cu un zdrobitor de cartofi Cu mâinile ude, forma linguri de amestec de linte într-o bilă netedă și așezați-o foarte ușor foaie de copt unsă cu ulei Repetați cu amestecul de linte rămas și coaceți fără carne bile la ËšF timp de de minute Serviți cu sos marinara cu conținut scăzut de sare * Pentru a prăji usturoiul, rupeți cățeii Lăsați cojile de hârtie Se prăjește la ºF până când se înmoaie (aproximativ de minute) Tempeh cu crustă de fistic cu marinată balsamică și Shiitake Porții de ciuperci: uncii de tempeh, felii subțiri pe diagonală Marinada catei de usturoi, tocati lingură coriandru proaspăt tocat lingura busuioc proaspat tocat Fulgi de ardei iute cană bulion de legume, fără sare sau cu puțină sare linguri de otet balsamic linguriță Bragg Liquid Aminos sau sos de soia cu conținut scăzut de sodiu Crustă cană fistic, decojit linguri faina de porumb linguri drojdie nutritiva lingurita praf de ceapa lingurita praf de usturoi / kilogram de ciuperci shiitake, cu tulpină, feliate subțiri Puneți tempeh într-o cratiță cu apă pentru a acoperi, aduceți la fiert și fierbeți timp de minute Într-un bol, combinați toate ingredientele pentru marinadă Transferați tempeh la castron și marinat timp de cel puțin oră Puneti fisticul intr-un robot de bucatarie si procesati pana se toaca marunt Adăuga ingredientele rămase din crustă și pulsați până se amestecă bine Așezați în mare, castron de mică adâncime Scurgeți tempeh din marinadă - rezervând marinada - și scufundați-l în amestec de crustă pentru a acoperi Așezați tempeh cu crustă și ciupercile feliate una lângă alta pe o tavă de copt cu ramă Peste ciuperci se pune niște marinată Coace la ºF până când ciupercile sunt moi ( minute), întorcându-le ocazional Transferați marinata rămasă într-o tigaie și fierbeți timp de minute Burniți tempeh și ciuperci cu marinată caldă înainte de servire Ratatouille Porții: ceapă medie, feliată subțire catei de usturoi, tocati roșii mari, tocate, sau cutie de roșii tăiate cubulețe, fără sare adăugată vinete medie, tăiată în cuburi de inch dovlecel mediu, feliat de / inch grosime ardei gras roșu mediu, tăiat în bucăți de inch lingurita oregano uscat lingură busuioc proaspăt, tocat, sau linguriță uscată Piper negru Într-o tigaie mare adâncă, căleți ceapa în linguri de apă până se înmoaie (aproximativ minute) Adăugați usturoiul și gătiți timp de minut, adăugând mai multă apă necesar să nu se ardă Reduceți căldura la moderat scăzut și adăugați roșii, vinete, dovlecei, ardei gras roșu, oregano și busuioc Adăugați negru piper dupa gust Acoperiți și gătiți, amestecând din când în când, până când legumele sunt foarte tari fraged (aproximativ oră) Se serveste cald sau la temperatura camerei Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt Porții: ardei gras roșii, tăiați în bucăți de / inch vinete medie, tăiată în bucăți de / inch dovleac galben mare, tăiat în bucăți de / inch / cani de dovleac, decojiti si taiati in bucati de / inch lingurita de masline ulei* linguri de otet balsamic catei de usturoi, tocati linguriță Bragg Liquid Aminos sau sos de soia cu conținut scăzut de sodiu â " linguriţă piper negru căni de verdeață amestecată Fâșii de tofu la cuptor sau somon copt (vezi mai jos) Acoperiți ușor o tavă mare de copt folosind un prosop de hârtie umezit cu ulei de măsline Puneți ardeii, vinetele și dovleceii în tigaie Într-un castron mic, amestecați măslinele ulei, oțet, usturoi, aminoacizi și piper negru Se toarnă peste legume și se amestecă Se prăjește la °F până când se înmoaie ( - minute), amestecând o dată Aranjați verdețuri amestecate pe farfurii Scoateți legumele prăjite din cuptor și turnați peste verdețuri amestecate Poate fi servit ca atare sau acoperit cu benzi de tofu la cuptor sau somon la cuptor Fâșii de tofu la cuptor Tăiați kg de tofu extra ferm în fâșii de inch Se aseaza pe un cuptor usor uns cu ulei vase si se presara cu cate lingurita praf de usturoi si praf de ceapa Coace la ËšF, întorcându-se o dată, până când îngălbenește și ferm pe exterior și încă fraged în interior (aproximativ de minute) Somon copt Tăiați uncii de somon în bucăți Se condimentează cu pudră de usturoi și negru piper, dupa gust Așezați somonul cu pielea în jos pe o foaie de copt antiaderentă Coace la ºF până când somonul este gătit (aproximativ minute) * Doar linguriță de ulei (doar calorii de ulei per porție) folosită aici timp de porții, deci acest lucru este acceptabil periodic Pâine de linte ascuțită Porții: anghinare mari, clătite lingură apă sau bulion de legume / cană ceapă tăiată cubulețe catei de usturoi, tocati cani de ciuperci buton, tocate marunt / cană de țelină tăiată cubulețe linguri patrunjel tocat / lingurita de condimente pentru pasare " cani de linte uscata gatita sau cutie ( uncii), fara sare adaugata, clatite si scurse - cană nuci pecan crude, tocate mărunt / cană de ovăz / cană de pastă de roșii, plus un plus pentru blatul pâinii linguri pudră de săgeată sau făină de grâu integral linguri MatoZest sau alt amestec de condimente pe bază de roșii, fără sare piper negru Tăiați un centimetru de vârful fiecărui anghinare Tăiați partea de jos a tulpinilor, dar păstrați tulpinile atașate și tăiați anghinarea în jumătate pe lungime Așezați-le într-un coș de aburi peste câțiva centimetri de apă Aduceți apa la fiert, acoperiți și gătiți la abur timp de de minute Pune anghinarea deoparte până se răcește suficient pentru a fi manipulată Chiuretă scoateți și aruncați sufocul fibros din centrul fiecărei anghinare Scoateți inimioare și transferați într-un castron Se pasează ușor Răzuiți treimea inferioară a fiecăruia frunze și se adaugă la inimioare piure Răzuiți cu atenție gingașul din interiorul tulpinilor de folosit de asemenea Intr-o tigaie se incinge apa, se adauga ceapa si usturoiul si se calesc minute Adăuga ciuperci, acoperiți și căleți încă minute până când ciupercile sunt fragede Adăuga condimente pentru telina, patrunjel si pasare Se mai caleste inca minute, adaugand apa daca necesare pentru a preveni lipirea Transferați legumele sotate într-un castron și adăugați cană de anghinare piure, linte, nuci pecan, ovăz, pastă de roșii, pudră de săgeată și MatoZest Stropiți cu piper negru, dupa gust Se amestecă bine pentru a se combina Frecați ușor o tavă de pâine cu o cantitate minimă de ulei Se umple cu amestecul de linte și apăsați în jos uniform Întindeți deasupra un strat de â " inci de pastă de tomate Coaceți timp de oră la ºF Scoateți din cuptor și lăsați să stea în cameră temperatura timp de de minute înainte de a tăia și a servi Ciuperci Portobello cu naut Porții: ceapa mare, tocata catei de usturoi, tocati capace mari de ciuperci Portobello, feliate subțiri - cană de vin roșu sau bulion de legume cu conținut scăzut de sodiu roșie mare, tăiată cubulețe, sau roșii cherry tăiate în jumătate - " cani de fasole garbanzo gătită sau cutie ( uncii), fără sare adăugată linguri de apa lingura de menta proaspata tocata sau lingurita uscata Se caleste apa si ceapa si usturoi pentru cateva minute Adăugați ciupercile și vinul roșu și mai fierbeți încă minute Adăugați roșiile, fasolea garbanzo și apă Gatiti pentru încă - minute Se amestecă menta și se servește Burgeri simpli de fasole Porții: / cană semințe crude de floarea soarelui / cani de fasole roșie sau roz uscată gătită sau cutie ( , uncii), fără sare adăugată, / ceasca de ceapa tocata linguri de ketchup, sodiu scăzut lingură germeni de grâu sau ovăz / linguriță de pudră de chili Tăiați semințele de floarea soarelui într-un robot de bucătărie sau tocator manual Piure fasolea cu un zdrobitor de cartofi sau într-un robot de bucătărie, se transferă într-un bol și se amestecă cu făină de semințe de floarea soarelui Se amestecă ingredientele rămase și se formează șase chifteluțe Ungeți ușor o tavă de copt cu ulei de măsline Așezați chiftele pe foaie și coaceți la ËšF timp de de minute Scoateți din cuptor și lăsați să se răcească (aproximativ minute) până când puteți ridica fiecare chifteluță și comprimați-o ferm în mâini pentru a reforma burgerul Întoarce-te chiftele peste și mai coaceți încă minute Verzi mixte în stil sudic Porții: cană apă catel de usturoi, tocat Piper negru " cani de mazăre uscată gătită* sau cutie ( uncii), fără sare adăugată, clatit si scurs cana de ardei galben tocat cană roșii tocate - cană de pătrunjel proaspăt tocat / cana ceapa rosie tocata linguri de oțet balsamic sau dressing cu conținut scăzut de grăsimi pachet ( uncii) de salată verde mixtă Combinați apa, usturoiul și un strop de piper negru într-o cratiță mare; aduce la a a fierbe Adăugați mazărea cu ochi negri, acoperiți și fierbeți la foc mic timp de minute Scurgere Într-un castron, combinați mazărea cu ochi negri cu ardei galben, roșii, pătrunjel, ceapă, si otet Acoperiți și lăsați la rece timp de ore sau peste noapte Serviți peste salată verde * Fasolea albă mică poate fi înlocuită Înveliș rapid cu legume Porții: lingură sos cu conținut scăzut de grăsimi și sodiu tortilla din grau integral sau pita din grau integral căni de amestec de salată de broccoli roșie mare, tăiată cubulețe / cană ceapă roșie, tocată Pe fiecare tortilla, întindeți jumătate din dressing, amestecul de broccoli, roșiile, si ceapa cruda Se încălzește într-un cuptor cu prăjitor de pâine sau într-un cuptor cu microunde suficient de mult pentru se înmoaie Rulați tortilla, cu umplutură Dacă folosiți pita, umpleți cu dressing, legume și serviți fără încălzire Notă: salată de broccoli preambalată poate fi achiziționată din secțiunea de produse din multe piețe Amestecul de slaw de cole, varza mărunțită sau broccoli mărunțit pot, de asemenea fi folosit Chard elvețiană cu usturoi și lămâie Porții: kilograme de smog elvețian, tulpinile dure și coastele centrale îndepărtate, tocate linguri de apa catei de usturoi, tocati lingura suc proaspat de lamaie / linguriță de piper proaspăt măcinat Într-o tigaie mare, căleți mătgul în apă la foc mediu până se ofilește ușor (aproximativ minut), adăugând mai multă apă după cum este necesar pentru a nu se arde Amesteca in usturoi Acoperiți și gătiți până se înmoaie ( minute), amestecând din când în când Descoperi și gătiți până când lichidul se evaporă ( - minute) Se amestecă sucul de lămâie și piper Servi Notă: Dacă doriți, completați cu o alegere de pansament sănătos Curry thailandez de legume Porții: catei de usturoi, tocati marunt linguri de ghimbir proaspăt decojit și tocat mărunt linguri de menta proaspata tocata linguri busuioc proaspăt tocat linguri coriandru proaspăt tocat căni de suc de morcovi ardei gras rosu, feliat subtire vinete mare, decojită, dacă se dorește, și tăiată în cuburi de inch căni verde fasole, tăiată în lungimi de inci căni de ciuperci shiitake feliate, tulpinile îndepărtate cutie mică de lăstari de bambus linguri VegiZest sau alt condiment fără sare / linguriță pudră de curry cesti frunze de nasturel linguri de unt de arahide gros, natural, nesarat kilograme de tofu, tăiat în felii groase de / inch sau kilogram de scoici sau / creveți ceașcă de lapte de cocos ușor Menta, busuioc, coriandru, netocat, pentru garnitura Adăugați usturoi, ghimbir, mentă, busuioc, coriandru, suc de morcovi, piper, vinete, verde fasole, ciuperci, muguri de bambus, VegiZest, pudră de curry și cană de creson la un wok sau o tigaie mare Aduceți la fierbere, acoperiți și fierbeți, amestecând ocazional, cam minute, până când toate legumele sunt fragede Se amestecă în alune unt Se adauga tofu, se fierbe si se amesteca pana se fierbe Sau dacă înlocuiți creveții sau scoici, mai fierbeți încă minute până sunt fierte Adăugați lapte de cocos și gatiti pana se incalzesc Acoperiți cu restul de cană de nasturel și garnitura Burrito de legume Porții: ceapă medie, feliată subțire morcov, feliat subțire ardei gras roșu sau verde mediu, feliat subțire dovlecel mediu, tocat / linguriță de pudră de chili / linguriță de chimen roșie medie, tocată avocado, feliat / cană coriandru tocat împachetări cu tortilla din cereale integrale tei Soteți cu apă ceapa, morcovul, ardeii și dovlecelul la foc mediu-mare până când fraged (aproximativ minute) Se amestecă pudra de chili și chimenul Cu lingura de legume sote, rosii, felii de avocado si coriandru tocat pe fiecare tortilla Adăugați suc de lamaie și rulați Yum Fasole bună Porții: cesti de fasole uscata gatita sau conserve ( uncii), fara sare adaugata, scursa - căței de usturoi, tocați â " cană sos de roșii, fără sare adăugată lingurite chimen / linguriță de piper cayenne linguri de apa Pune toate ingredientele într-o oală medie Se fierbe la foc mediu-mic, amestecând adesea, timp de minute Opriți focul și zdrobiți fasolea cu un pastor sau cu o furculiță Folosiți aceste fasole pentru a: rulați în mai multe straturi de frunze de salată romană, umpleți în ardei gras roșii sau verzi aburiți sau cruzi sau folosiți ca topping pentru o salată Sau adaugă o cantitate mică de chipsuri de porumb fără sare și fără ulei cu multe roșii pentru un taco tratare cu salată DESERTURI Inghetata Banana Nuca Porții: banane coapte, congelate* - cană de lapte de soia vanilie (poate fi folosit și lapte de cânepă sau de migdale) / uncie nuci Amestecă toate ingredientele într-un blender de mare putere sau într-un robot de bucătărie până când este netedă și cremoasă * Congelați bananele coapte cu cel puțin ore înainte Pentru a congela bananele, curățați, tăiați în treimi și înfășurați strâns în folie de plastic Cizmar de afine Porții: banană, feliată cană de afine congelate linguri de ovăz de modă veche lingura curenti â " linguriţe de vanilie linguri migdale crude tocate linguri de nucă de cocos mărunțită neîndulcit / linguriță de scorțișoară Combinați banana, fructele de pădure, ovăzul, curenții și vanilia într-un vas sigur pentru cuptorul cu microunde Pune la microunde timp de minute Acoperiți cu migdale, nucă de cocos și scorțișoară și cuptorul cu microunde timp de minut Serviți cald Slush de cantalup Porții: pepene galben, fără semințe, coaja îndepărtată cesti de gheata curmale Medjool sau curmale obișnuite, fără sâmburi Amestecă ingredientele într-un blender de mare putere până se omogenizează Notă: Aceeași băutură poate fi făcută cu piersici sau nectarine Sorbet Mango Cocos Porții: / cană de nucă de cocos mărunțită neîndulcit linguri de apa / linguriță de suc de lămâie sau de lămâie pungă ( uncii) de mango congelat felii de mango uscat, neindulcit si nesulfurat Amestecă ingredientele într-un blender de mare putere sau într-un robot de bucătărie până la omogenizare Sorbet de piersici Porții: kilogram de piersici congelate / cană lapte de soia, migdale sau cânepă curmale, fără sâmburi Amestecă toate ingredientele într-un blender de mare putere sau într-un robot de bucătărie până devine mătăsos neted Pere poșate cu sos de zmeură Porții: pere lingurita suc de lamaie â " cană de zmeură roșie congelată, dezghețată curmal Medjool, sau curmale obișnuite, fără sâmburi Curățați perele și lăsați tulpinile atașate Stropiți cu suc de lămâie și puneți într-un vas sigur pentru cuptorul cu microunde Pune la microunde timp de minute Scoateți perele la boluri individuale, rezervând lichidul de gătit Amestecați zmeura și curmalele într-un blender de mare putere până la omogenizare Amestecă cu lichid de gătit Acoperiți perele cu sos de zmeură și serviți Sorbet cu capsuni si ananas Porții: pungă ( uncii) de căpșuni congelate portocală decojită de buric, sau altă portocală, decojită și fără sâmburi (înmuiată în prealabil în apă pentru a acoperi) felii de ananas uscat, neindulcit si nesulfurat Amestecați căpșunile congelate, portocala și ananasul cu apă de înmuiat într-o oală de mare putere blender sau robot de bucatarie Se toarnă în pahare de sorbet și se adaugă cu felii căpșuni proaspete, dacă se dorește Ia-o de aici Sper că această carte este începutul călătoriei tale către o sănătate durabilă și vibrantă viaţă Multe dintre sugestii pot fi diferite de orice ai încercat înainte și recunosc că acest lucru poate necesita și un stil de viață semnificativ schimbare pentru tine și cei din jurul tău Schimbarea nu este întotdeauna ușoară, dar poate fi extrem de plină de satisfacții Privind diabetul se inversează și posibil dispare va fi o experiență minunată, mai ales când știi că ai creat oportunitate prin furnizarea corpului dumneavoastră cu hrana de care are nevoie pentru a-și face treaba Pe măsură ce vă începeți călătoria către sănătate, amintiți-vă să vă planificați succesul și abordați fiecare obstacol ca pe o provocare plină de satisfacții de depășit Poți urca Muntele Everest și ridică-ți brațele în semn de triumf Aceasta este șansa ta de a străluci și să strălucească de mândrie în timp ce permiți corpului tău să strălucească de sănătate Recrutați-vă echipa de sprijin personal și încurajează-i nu doar să te încurajeze, ci și să te încurajeze ma alatur tie La urma urmei, recomandările de dietă din această carte sunt, de asemenea, în mare măsură aceleași sugestii pe care le-aș face oricui pentru pierderea în greutate, sănătate superioară și longevitate Mult succes in calatoria ta Sunt privilegiat să am împărtășit asta informații cu tine și te încurajez să-mi împărtășești povestea ta de succes Vizitați-mă pe www drfuhrman com Voi fi încântat să aud de la tine Index Paginarea acestei ediții electronice nu se potrivește cu ediția din care a fost creat Pentru a localiza un anumit pasaj, vă rugăm să utilizați cititorul de cărți electronice instrumente de căutare Nivelurile A C Vezi nivelurile de HbA C extract de salcâm, acarboză (Precose), acrilamide (toxice), Studiul Acțiune pentru Controlul Riscului Cardiovascular în Diabet, Actos (pioglitazonă), , , , diabet zaharat la adulți Vezi diabet de tip Adventist Health Study, , AGE (produși finali de glicație avansată), consumul de alcool, - migdale: Sos de rosii migdale, ; scor ANDI de, ; Cizmar de afine, ; conținut de proteine, , ; Dressing/Dip de smochine rusești, ; Thousand Island Dressing, acid alfa lipoic, Amaryl (glimpiride), , , Colegiul American de Medicină a Stilului de Viață, Asociația Americană de Diabet (ADA): declarație de consens ( ) emisă pe baza recomandărilor pentru tipul diabetici, - ; dieta aprobată de, - , ; obiceiuri alimentare care cauzează boli întărite de, - ; pe războiul pierdut împotriva diabetului, ; medicamente promovate ca tratament acceptat de, , - Jurnalul American de Nutriție Clinică, Jurnalul American de Oftalmologie, "Fondul american pentru rinichi avertizează despre impactul dietelor bogate în proteine asupra sănătății rinichilor" (Crawford), amputații, ANDI (Aggregate Nutrient Density Index): descrierea, - ; Scorurile ANDI ale lui Fuhrman pentru anumite alimente, ; înțelegerea modului de utilizare, - , produse de origine animală: piept de pui, ; compararea proteinelor plantelor și, - ; ouă, , ; pește, , - , , , ; limitarea consumului de, - , ; dieta saraca in carbohidrati si bogata in proteine, - , ; lapte, , ; cantități nutriționale recomandate de, - ; carne roșie, , , ; scoici și creveți, , ; Consumul zilnic în SUA de - Vezi, de asemenea, proteina Anales of Internal Medicine, antioxidanti: elagitanini, - ; la rodii, ; alimente procesate sărace, mere: scor ANDI de, ; GI și GL de, ; conținut ridicat de pesticide de, ; Ovăz și afine înmuiate, anghinare: preparare la abur, ; Pâine de linte saucy, - băuturi îndulcite artificial: cola, , ; dieta nutritivă, rucola, sparanghel: scor ANDI de, ; Poloneză cu sparanghel, ; conținut scăzut de pesticide, Placa aterosclerotică: diabet și dezvoltarea, - ; consumul și acumularea de ouă, ; cum dieta cu densitate mare de nutrienți promovează regresia, - ; studii despre modul în care proteina Nrf poate proteja împotriva, - Dieta Atkins, , , , reacție autoimună, Avandia (rosiglitazonă), , , , , avocado: scor ANDI de, ; Bunuri de salată verde cu fasole, ; Garbanzo Guacamole, ; Gorila verde Salată amestecată, ; conținut scăzut de pesticide de, ; Burrito de legume, banane: scor ANDI de, ; Inghetata Banana Nuca, ; Salată cu amestec de gorilă verde, ; proteină continut de, ; Quick Banana Oat Breakfast to Go, ; Salată de fructe tropicale, orz: GL of, ; Orz cu ierburi și linte, ; amidon rezistent de, Beano, fasole: scor ANDI pentru toate soiurile de, ; cannellini, - ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; uscat, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; Supa frantuzeasca de linte, ; garbanzo, , ; Garbanzo Guacamole, ; gaz produs de, ; Hummus cu ierburi de fasole albă, ; Island Black Bean Dip, ; rinichi, , , , , ; Fasole mediteraneană și Kale Sauté, ; Supă de ciuperci provensală, - ; marina, , , - ; Northern, , - ; dieta nutritivă și consum permis de, ; pinto, ; Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume, ; ca amidon rezistent sursa, , - ; Ciuperci Portobello Ciuperci cu Naut, ; Simple Bean Burgers, ; fibre solubile furnizate de, ; sfoară, ; proprietăți unice ale carbohidraților în, ; Hum bună fasole, Vezi și fasole neagră sfeclă, beta-caroten, , celule beta: insulina produsă de, , ; capacitate mare la persoanele supraponderale sever, băuturi: alcool-vin roşu, - ; cola, , ; permise de dieta nutritivă, ; suc de rodie, , ; apă potabilă recomandată, pepene amar, fasole neagră: scor ANDI de, ; Bunuri de salată verde cu fasole, ; fibre alimentare din, ; Easy Bean și Chili de legume, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; GI și GL de, ; GL de, ; Insula Neagră Fasole Dip, ; amidon rezistent de, Vezi și fasole mure, scor ANDI de, mazăre cu ochi negri: GL of, ; amidon rezistent de, ; Verzi mixte în stil sudic, orez negru, GI și GL de, orbire: complicație diabetică a, ; consumul de legume verzi pentru a reduce riscul de degenerescență masculară, nivelurile de glucoză din sânge: acumulare de, ; cum grăsimea corporală dezactivează insulina și crește, - ; prediabetic și diabetic, ; practici standard de control, Vezi, de asemenea, glucoza tensiunii arteriale: complicația diabetului de mare, ; modul în care dieta nutritivă reduce sistolica, afine: scor ANDI de, ; Cizmar de afine, ; Dressing cremos de afine, ; GI și GL de, ; conținut ridicat de pesticide de, ; Quick Banana Oat Breakfast to Go, ; Ovăz și afine înmuiate, grăsimea corporală: cum este crescută glicemia de , - ; modul în care se dezactivează insulina și nivelul glucozei din sânge crescut de, - ; procentul scăzut de grăsime corporală obiectiv de pierdere în greutate și, ; scade colesterolul cu mai mic, ; producând proteine de legare care blochează activitatea insulinei, , Vezi și grăsimi; obezitate bok choy: ANDI scor de, ; copil, ; The Big Veggie Stir-Fry, ; Braised Baby Bok Choy, ; asa cum este recomandat salată de legume, meniuri de mic dejun: compararea fără nuci/seminţe şi cu nuci/seminţe, - ; linii directoare generale pentru, - ; pentru diabetul gestațional nou diagnosticat, ; retete pentru, - ; sfaturi pentru rapid și ușor, ; Săptămână , - ; Săptămâna , - cancer mamar, , , British Medical Journal, , broccoli: scor ANDI de, ; The Big Veggie Stir-Fry, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; Rapid Supă mexicană de fasole neagră, ; conținut de proteine de, , ; Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume, ; ca recomandat salata de legume, ; Speedy Vegetable Wrap, orez brun: IG de, ; GL din, , ; conținut de proteine de, ; amidon rezistent de, varza de Bruxelles, unt: caju, ; refuzul dietei nutriționale, dovleac: GI și GL de, ; GL de, ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, butirat, Byetta (exenatida), , varză: scor ANDI de, ; The Big Veggie Stir-Fry, ; conținut scăzut de pesticide, sevraj de cofeină, calciu, dieta cu numărarea caloriilor (controlată în porții), Societatea de Restricție a Caloriilor, calorii: compararea meniurilor fără nuci/semințe și cu nuci/semințe cu aceleași, - ; examinând miturile despre conținut bogat și scăzut de grăsimi, - ; exercițiu pentru a arde, ; stare bună de sănătate depinde de calitatea nutrițională a consumat, - ; legume verzi şi scăzute, - ; densitatea micronutrienților pe calorie, ; ca nu toate disponibil biologic, ; de alimente rezistente cu amidon, ; Consumul de alimente din SUA până la cancere: mamar, , , ; colon, , ; colorectal, , , ; diabet zaharat și risc crescut de, ; Dr Celebra supă anticancer a lui Fuhrman, ; IGF- (factor de creștere asemănător insulinei ) se leagă de, , ; legătură între consumul de alcool și, ; pancreatic, ; prostată, , Vezi și complicații de sănătate fasole cannellini: Supă de ciuperci provensală, - ; Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume, pepene galben: scor ANDI de, ; Slush de cantalup, ; conținut scăzut de pesticide, dieta restrictivă pentru carbohidrați (cetogenă), - , carbohidrați: dietă bogată în proteine și săracă, - , ; stare bună de sănătate depinde de calitatea nutrițională a consumat, - ; IGF- promovat de rafinat, - ; amidon rezistent, ; transformat în glucoză, ; unic proprietăți în fasole și leguminoase, acrilamide cancerigene, moarte cardiovasculară Vezi studiul CARE boli de inimă/moarte cardiovasculară, carotenoide, suc de morcovi: scor ANDI de, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; Supă de linte franțuzească, ; De aur Supă cremă de conopidă austriacă, ; Supă de ciuperci provensală, - ; Rapid și cremos Supă de legume cu fasole, ; Sos de linte roșie, ; Bisque de roșii, morcovi: scor ANDI de, ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Supă de linte franțuzească, ; GI și GL de, ; Supă cremă austriacă de conopidă aurie, ; Supă de ciuperci provensală, - ; la fel de legumă de salată recomandată, ; Burrito de legume, unt de caju: piure de conopidă, spanac "Cartofi", ; amestecat în supe, caju: scor ANDI de, ; California Creamed Kale, ; Dressing cremos de afine, ; Dr Celebra supă anticancer a lui Fuhrman, ; Supă de linte franțuzească, ; GI și GL de, ; austriac de aur Supă cremă de conopidă, ; Dressing/dip de catifea verde, ; Supă de ciuperci provensală, - ; Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume, ; folosit la supe, ; Thousand Island Dressing, ; Tomato Bisque, Vezi și nuci conopidă: scor ANDI de, ; Conopidă, piure de spanac "Cartofi", ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; GI și GL de, ; GL de, ; austriac de aur Supă cremă de conopidă, ; ca recomandat salata de legume, ; Starea "hrană nelimitată" de, țelină: Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Supă cremă austriacă de conopidă aurie, ; înalt conținut de pesticide de, ; Supă de ciuperci provensală, - ; Chifte fără carne, ; organic, ; la fel de legumă de salată recomandată, ; Pâine de linte saucy, - ; Bisque de roșii, suc de telina, Centrele pentru Controlul și Prevenirea Bolilor, , boabe de cereale: dietă nutritivă respingerea răcelii procesate, - ; amidon rezistent de, brânză: scor ANDI de brânză cheddar cu conținut scăzut de grăsimi, ; refuzul dietei nutriționale, cireșe, piept de pui, naut, , diabet zaharat cu debut în copilărie (sau juvenil) Vezi diabet de tip prăjitură de ciocolată, colesterol: HDL (bun), ; LDL (rău), , , ; medicamente pentru a reduce, , medicamente care scad colesterolul, , crom, - scorțișoară, sistemul circadian, CMA (adecvare cuprinzătoare a micronutrienților), cola: scor ANDI de, ; GL din guzele: scor ANDI de, ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; conținut de proteine, cancer de colon, , cancer colorectal, , , cupru, - porumb: scor ANDI de, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; GI și GL de, ; GL de, ; conținut scăzut de pesticide de dulce, ; Supă de ciuperci provensală, - ; proteină continut de, ; amidon rezistent de, chipsuri de porumb, Crawford, Paul W , de ani Proteina C reactivă, legume crucifere: descrierea și beneficiile generale pentru sănătate ale, - ; boli de inimă și verde, - castraveți: scor ANDI de, ; conținut ridicat de pesticide de, ; conform recomandarii de legume pentru salata, produse lactate: scor ANDI de % lapte, ; limitele dietei nutriționale, Studiul DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension), , curmale: Poloneză cu sparanghel, ; Slush de cantalup, ; Sorbet de piersici, ; Pere poșate cu zmeură Sos, ; Sos de susan ghimbir, ; Tofu Ranch Dressing/Dip, ratele de deces: acțiunea pentru controlul riscului cardiovascular în diabet, concluziile studiului pe, ; complicatii diabetice care duce la, , - ; Studiul Societății Endocrine care leagă medicamentele pentru diabet și, ; studiu asupra diabeticilor apți fizic și redus, Vezi și rețete de deserturi pentru boli de inimă/moarte cardiovasculară, - DHA (omega- ), , , Diabenez (clorpropamidă), , , Diabeta, , , Îngrijirea diabetului, diabet zaharat: dezvoltarea plăcii aterosclerotice asociată cu, , - , - ; sănătate comună complicaţii enumerate, - ; costuri financiare si economice de, , ; gestaţional, - ; management în timpul sarcinii, - ; necesitatea de a sublinia prevenirea, - ; dependenta excesiva de medicamente pentru a control, - ; prezentare generală a bolii cronice a, ; înţelegerea cauzei, - ; la nivel mondial prevalenţa ( - ) a, Vezi şi boli de inimă/moarte cardiovasculară; diabet de tip ; tipul diabet zaharat populație: demografie de, ; practici standard de control al glicemiei prin, Studiul Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH), , tratament alimentar: aprobat de ADA, - , ; dieta de inversare a diabetului pentru gestațional nou diagnosticat diabet zaharat, - ; medicamente mai puțin favorabile pentru utilizare împreună cu, ; cele mai favorabile medicamente pentru utilizare împreună cu, A se vedea, de asemenea, planuri de dietă nutrițională: ADA (American Diabetic Asociaţia), - , ; Atkins, , , , ; restrictiv pentru carbohidrați (cetogenic), - , ; criterii de înaltă calitate, - ; Dukan, , ; riscul sănătății cu conținut scăzut de grăsimi, - ; paleo, ; stare proastă de tipic american, ; controlat în porții (numărarea caloriilor), ; diabetul de tip probleme de sănătate exacerbate de sărac, ; înțelegerea GI și GL în, - ; consumul de alimente din SUA după calorii, ; vegan, - , , ; Zone Diet, Vezi și dieta nutritivă; SAD (dieta americană standard) meniuri de cină: comparație fara nuci/seminte si cu nuci/seminte, - ; orientări generale pentru, ; retete pentru feluri principale, - ; pentru diabetul gestațional nou diagnosticat, ; sfaturi pentru rapid și ușor, - ; Săptămâna , - ; Săptămână , - dips/reţete de sos de salată, - Celebra supă anticancer a Dr Fuhrman, fasole uscată, fructe uscate, Dieta Dukan, , Dieta Eat to Live, vinete: Eggplant Roll Ups, ; GI și GL de, ; conținut scăzut de pesticide de, ; Ratatouille, ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, ; Curry de legume thailandeze, ; "mâncare nelimitată" starea de, ouă: scor ANDI de, ; diabet și consumul de, , elagitanini, - andive, Societatea Endocrine, mazăre engleză, EPA (omega- ), , , Asociația Europeană pentru Studiul Diabetului, Studiul European Prospective Investigation in Cancer and Nutrition, , Studiul Congresului Societății Europene de Cardiologie ( ), exenatide (Byetta), , prescripție de exercițiu, - program de exerciții: arderea caloriilor prin exerciții fizice, ; îmbunătățirea metabolismului prin, , ; prelungirea duratei de viață prin, ; cum necesitatea pierderii in greutate pentru, - ; gestionarea fizică limitări, - ; recomandări când ai diabet, - ; zece exerciții ușor de încorporat în viața ta, - ; exerciții de purtare a greutăților, grăsimi: examinând miturile despre alimentele bogate în grăsimi și cu conținut scăzut de grăsimi, - ; incapacitatea de a prospera din cauza deficienței, - ; beneficiile pentru sănătate ale consumului de nuci și semințe bogate în grăsimi, - ; beneficiile pentru sănătate ale utilizării judicioase a alimentelor bogate în grăsimi, - ; ulei de măsline, , - ; omega- (EPA și DHA), , , Vezi și organism fenicul gras, semințe de schinduf, procesul de fermentare, peste: precautie in ceea ce priveste consumul de, , - ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, Potrivit pentru viață, plan flexitar de masă/alimentare, făină: cartofi, ; produse din grâu alb, - ; grâu integral, , , - acid folic/folat, - , comportament alimentar-dependent: stres oxidativ și inflamator cronic creat de, - ; înțelegând toxic consecinţa foamei, - alimente: cel mai bine să mănânci pentru a inversa diabetul, ; Scorurile ANDI ale lui Fuhrman pe specific, ; indice glicemic (GI) si sarcina glicemica de, - ; GL de carbohidrați obișnuiți, ; densitate mare de nutrienți, , - ; învăţarea despre consecinţele asupra sănătăţii, ; cu cele mai mici pesticide, ; densitate scăzută de nutrienți, ; cu cele mai multe pesticide, ; Piramida alimentară nutritivă pentru diabetici, ; conținut de proteine din planta selectată, ; amidon rezistent, , - ; amidonată, - , ; Consumul de alimente din SUA după calorii, Vezi și alimente specifice; acizi grași liberi din legume, , întrebări frecvente (FAQs): orice sfaturi pentru mese rapide și ușoare?, - ; Câtă sare pot folosi în condiții de siguranță? Dar sarea de mare?, - ; Diabetul nu este mai ales genetic?, - ; Este important să mănânci alimente organice?, - ; Dar alcoolul - ar trebui să beau vin roșu pentru inima mea?, - ; Ce despre a lua masa într-un restaurant?, - ; Dacă nu-mi place să mănânc astfel?, - ; De ce este așa greu să renunţ la alimente care sunt distructive pentru sănătatea mea?, - ; De ce nu ulei de măsline?, - ; Voi simți rău din cauza retragerii? Cât timp vor dura orice senzație negativă?, - fructe: cumpărare bio și spălat proaspăt, ; uscat, ; linii directoare generale pentru micul dejun, - ; general linii directoare pentru prânz, ; dieta nutritiva si consumul permis de, ; organic, , - Vezi si chirurgie de îndepărtare a vezicii biliare specifice fructelor, - risc de formare a calculilor biliari, - fasole garbanzo: Garbanzo Guacamole, ; Ciuperci Portobello cu naut, chirurgie bypass gastric, boala de reflux gastroesofagian, , diabet gestational: sfaturi pentru pacientii diagnosticati cu, - ; dieta de inversare a diabetului pentru nou diagnosticați, - ; factori de risc pentru, - ; riscul medicamentelor de tratat, - ; teste de screening pentru diagnostic, Vezi și sarcina Glimpirmide (Amaryl), , , gluconeogeneza, Glucofag (metformină), , , , glucoză: carbohidrați transformați în, ; modul în care celulele corpului sunt alimentate de, - ; normal vs restricționat captarea glucozei în celule, ; postprandial, Vezi, de asemenea, nivelurile de glucoză din sânge, testul de provocare a glucozei (GCT), , plante hipoglicemiante, - test de toleranță la glucoză (GTT), , Glucotrol (glipizidă), , , , indice glicemic (IG): al alimentelor comune care conțin carbohidrați, , - ; descrierea, ; practic aplicare la dieta ta, , ; pentru anumite alimente enumerate, încărcătura glicemică (GL): a alimentelor comune bogate în carbohidrați, ; ca considerație în crearea celei mai bune diete, ; descrierea, glicoliză, , , Glinază (gliburidă), , , , Glyset (miglitol), struguri: scor ANDI de, ; GI și GL de, ; conținut ridicat de pesticide, fasole verde, ardei gras verzi: pachete de salată verde cu fasole, ; Rulouri de vinete, ; conținut ridicat de pesticide, Vezi și rețete de smoothie-uri cu ardei gras roșii verzi, ceai verde, beneficii pentru sănătatea legumelor verzi, - carne de vită tocată ( % slabă), gymnema sylvestre, H=N/C ecuația sănătății: ajustată pentru persoanele cu risc ridicat, ; legume crucifere verzi rol in, ; introducere la, ; densitatea nutrienților pe calorie de - Școala de Sănătate Publică Harvard, Nivelurile de HbA C: cum se reduce dieta nutrițională, ; ca măsură a diabetului zaharat, ; interval mediu normal de, ; ajungând favorabil, Vezi și poveștile personale specifice HDL (bun) colesterol, sănătate: în funcție de cantitatea de nutrienți din dieta ta, , - ; cum vă afectează obezitatea, - ; beneficiile dietei nutritive pentru dumneavoastră, - , - , - , - ; șase pași esențiali pentru a vă ajuta să vă atingeți obiectivele pentru, - A se vedea, de asemenea, beneficii pentru sănătatea duratei de viață: a legumelor verzi pentru boli de inimă, - ; de judicios utilizarea alimentelor bogate în grăsimi, - ; a dietei nutritive, - , - , - , - cluburi de sănătate, complicații de sănătate: amputații, ; orbire, , ; hipertensiune arterială, ; boli de rinichi, , - ; boala sistemului nervos, Vezi și cancere; atingerea obiectivelor de sănătate pentru boli de inimă/moarte cardiovasculară: pasul : fă angajamentul și notează-l, - ; pasul : întocmește un "plan de afaceri", - ; Etapa : urmăriți-vă progresul, ; pasul : fă-l public, - ; pasul : fă-ți bucătăria sănătoasă, ; pasul : prescripţia de exerciţiu, - Studiu de urmărire a profesioniștilor din sănătate, boli de inimă/moarte cardiovasculară: acțiune pentru controlul riscului cardiovascular în diabet, concluziile studiului privind, ; placa aterosclerotică şi, , - , - , - ; comparând îngrijirea medicală cu cea nutrițională interventii pentru, ; ca complicație a diabetului zaharat, ; diabet zaharat link to, - ; beneficiile verde pentru sănătate legume pentru, - ; dietă bogată în proteine și cu conținut scăzut de carbohidrați asociată cu, - , ; cât de nuci și seminţele protejează împotriva, - ; legătura rezistenței la insulină cu debut precoce, ; nivelul de insulină ca indicator de risc pentru, ; obiectiv de procentaj de grăsime corporală scăzut pentru a reduce riscul de, ; Ateroscleroza blocantă a proteinei Nrf , ; SAD dieta care duce la, Vezi și ratele mortalității; diabetul zaharat; complicatii de sanatate caz de boli de inima studii: : David, ; : Stan, - ; : Susan, ; : Debra, inimi de palmier, cânepă, suplimente pe bază de plante: plante și ierburi hipoglicemiante, - ; steroli vegetali și extracte de rodie, - hipertensiune arterială, , Vezi și poveștile personale specifice alimente bogate în grăsimi: examinând miturile despre conținut scăzut de grăsimi și, - ; beneficiile pentru sănătate ale utilizării judicioase a, - ; beneficiile pentru sănătate ale consumului de nuci și semințe, - alimente cu densitate mare de nutrienți formula H=N/C, dieta bogata in proteine, saraca in carbohidrati, - , hamei, Hu, Frank, - foame: exerciţiu şi, - ; toxic, , - ; adevărat, - , , - , - hiperglicemie, , reacții hipoglicemice: sfaturi pentru medici despre cum să le evite, - ; confundând foamea drept simptome ale, , ; gustarea ca management defectuos al, ; stabilitatea dietei și doza de insulină de evitat, hipotalamus, salată iceberg: scor ANDI de, ; conținut ridicat de pesticide de, ; ca recomandat salata de legume, ; Tropical Fruit Salad, Vezi și salată verde IGF- (factorul de creștere asemănător insulinului ): cancer link to, , ; Cum aportul de proteine promovează, - ; carbohidrați rafinați pentru a promova, - ; dieta vegană și, - fibre insolubile, deficit de insulină, diabet insulino-dependent, Vezi și diabetul de tip hormonul insulinic: descrierea și funcția, ; la fel de facilitarea absorbției de glucoză în celulele corpului, - ; modul în care grăsimea corporală suprasolicită pancreasul și afectează niveluri de, , - ; sulfoniluree crescând producția organismului de, , , ; diabet de tip și incapacitate a produce, ; diabet de tip și producție limitată de, - A se vedea, de asemenea, medicamente pentru insulină insulina insensibilitate, medicaţia cu insulină: sfaturi pentru medici privind gestionarea, - ; ca medicament cel mai puțin favorabil pentru utilizare cu tratament dietetic, ; efecte secundare ale, , - , ; diabet de tip și managementul, - ; tipul diabet zaharat și în scădere, - Vezi și hormonul insulinei; medicamente rezistență la insulină: acizi grași liberi promovarea, ; diabet zaharat de tip și crescut, sensibilitate la insulină, - iod, Iowa Women Health Study, fier de călcat, - Januvia (sitagliptin), , Jurnalul Institutului Național al Cancerului, diabet zaharat juvenil Vezi diabet de tip kale: scor ANDI de, ; California Creamed Kale, ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Supă de linte franțuzească, ; Green Greens, ; Fasole mediteraneană și Kale Sauté, cetoacidoza, cetone, fasole: scor ANDI de, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; GI și GL de, ; continutul de proteine din, ; amidon rezistent de, ; Yum Good Fasole, boli de rinichi: ca complicație a diabetului, ; asociere cu o dietă bogată în proteine și cu conținut scăzut de carbohidrați, - kiwi: GI și GL de, ; conținut scăzut de pesticide, lactobacillus acidophilus, Jurnalul Lancet, , , - procedura lapband, Colesterolul LDL (rău): scăderea dietei vegane cu conținut scăzut de grăsimi, ; consumul de nuci să crească, ; sterol vegetal suplimente pentru a reduce, praz: scor ANDI de, ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Conopida austriacă aurie Supă cremă, ; Supă de ciuperci provensală, - ; Bisque de roșii, leguminoase: beneficiile pentru sănătate ale consumului, ; asocierea persoanelor cu viață lungă cu alimentația, ; proprietăți unice ale carbohidrați în, linte: Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Supă de linte franțuzească, ; GL de, ; Orz cu ierburi și Linte, ; Chifte fără carne, ; conținut de proteine de, , ; Sos de linte roșie, ; amidon rezistent din, ; Pâine de linte saucy, - salată verde: scor ANDI de aisberg, ; conținut ridicat de pesticide de, ; ca recomandat salata de legume, ; Verzi mixte în stil sudist, ; Salată de fructe tropicale, Vezi și salată iceberg; salata romana viata span: consecințele diabetului asupra sănătății și impactul asupra, , - ; cum se poate extinde consumul de nuci, - ; IGF- (factor de creștere asemănător insulinei ) și mai lung, - ; dietă nutritivă și program de exerciții fizice pentru a vă extinde, - , - Vezi, de asemenea, stilul de viață de sănătate: declarație de consens ( ) privind diabetul de tip și, - ; sănătate beneficiile dietei nutritive și schimbate, - , - , - , - fasole de lima, procent scăzut de grăsime corporală, dieta cu conținut scăzut de carbohidrați și bogat în proteine, - , alimente cu conținut scăzut de grăsimi: examinând miturile despre conținutul bogat de grăsimi și, - ; riscul pentru sănătate al deficitului de grăsimi, - "O dietă vegană cu conținut scăzut de grăsimi îmbunătățește controlul glicemic și factorii de risc cardiovasculari într-un mod randomizat Studiu clinic la persoane cu diabet zaharat de tip , alimente cu densitate scăzută de nutrienți: H=N/C formula on, ; cum se formează toxinele, - meniuri de prânz: compararea fără nuci/seminţe şi cu nuci/seminţe, - ; linii directoare generale pentru, - ; retete de feluri principale pentru, - ; pentru diabetul gestațional nou diagnosticat, - ; sfaturi pentru rapid și ușor, - ; Săptămâna , - ; Săptămâna , - luteină, , licopen, macronutrienți: descrierea, ; H=N/C ecuația de sănătate pe adecvată, degenerescenta maculara, sistemul circadian al mamiferelor, mango: Salată de mango amestecat, ; Island Black Bean Dip, ; conținut scăzut de pesticide de, ; Mango Sorbet de cocos, ; Salată de fructe tropicale, medicamente: Actos (pioglitazonă), , , , ; ADA privind tratarea diabetului prin, , - ; Amaryl (glimpiride), , , ; Avandia (rosiglitazonă), , , , ; Byetta (exenatide), , ; scăderea colesterolului, , ; Diabenez (clorpropamidă), , , ; Diabeta, , , ; fără sfârşit ciclul diabeticilor, - ; diabet gestational si, - ; glimepirmidă, ; Glucotrol (glipizidă), , , , ; Glinază (gliburidă), , , , ; Glyset (miglitol), ; reacții hipoglicemice din suprasolicitarea, ; Januvia (sitagliptin), , ; mai puțin favorabil pentru utilizare cu tratament alimentar, ; metformină (Glucophage), , , ; cel mai favorabil pentru utilizare cu tratament alimentar, ; supradependenţă faţă de utilizarea tratamentului, - ; Prandin (repaglinidă), , ; Precose (acarboză), ; latură efectele de scădere a glicemiei, ; Starlix (nateglinidă), ; medicamente sulfonilureice, , , ; tiazolidindione, ; diabet de tip și scăderea insulinei și altele, - Vezi și medicamentele cu insulină; meniu suplimente/multivitamine/plan alimentar: ghiduri generale suplimentare, - ; instrucțiuni pentru micul dejun, - ; compararea fără nuci/seminţe şi cu nuci/seminţe, - ; orientări pentru cină, ; minime frecvente vs trei mese zilnice, - ; orientări generale privind, - , - ; linii directoare pentru prânz, - ; pentru diabetul gestațional nou diagnosticat, - ; retete folosite pentru, - ; vegan sau flexitarian linii directoare, ; Săptămâna , - ; Săptămâna , - Vezi, de asemenea, ratele metabolice ale dietei nutritive, - , , metformină (Glucophage), , , , densitatea micronutrienților: ANDI (Aggregate Nutrient Density Index) pentru a măsura, - ; descrierea, , micronutrienți: CMA (comprehensive micronutrient adequacy), ; descrierea, - ; mâncând mai multe plante proteine pentru a crește aportul de, - ; H=N/C ecuația de sănătate pe densitate de, , ; beneficiile dietei pentru sănătate mare, ; consecințele asupra sănătății ale dietei sărace, - Vezi și nutrienți miglitol (Glyset), Milford, Martin, de ani lapte: scor ANDI de %, ; refuzul dietei nutriționale a întregului, mei: GL de, ; amidon rezistent de, mini-mese, - multivitamine Vezi suplimente/multivitamine ciuperci: scor ANDI de, ; recomandare de gatit pentru, ; Faimosul anticancer al Dr Fuhrman Supă, ; GI și GL de, ; Fasole mediteraneană și Kale Sauté, ; Supă de ciuperci provensală, - ; Tempeh cu crustă de fistic cu marinată balsamică, ; ca recomandat salata de legume, ; Pâine de linte saucy, - ; Ciuperci Portobello Ciuperci cu Naut, ; curry thailandez de legume, ; Starea "hrană nelimitată" de, nateglinidă (Starlix), Institutul Național al Cancerului, Sondajul național de examinare a sănătății și nutriției ( - ), Institutul Național al Inimii, Plămânilor și Sângelui, National Institutes for Health, , fasole marine: scor ANDI de, ; GL de, ; Supă de ciuperci provensală, - ; amidon rezistent de, nectarine, boli ale sistemului nervos, New England Journal of Medicine, , sevraj de nicotină, cactus nopales, Fasole nordică: Supă de ciuperci provensală, - ; amidon rezistent de, Chifte fără carne, Nrf , Studiul de sănătate a asistentelor medicale, , , , - , , nutrienți: H=N/C ecuația de sănătate în funcție de, , - ; macronutrienți, , ; fitochimice, , , , ; fitonutrienţi, , , Vezi şi micronutrienţi dieta nutritivă: instrument ANDI pentru, - ; tehnici şi sfaturi de gătit, - ; legume crucifere incluse în, - ; descrierea, - , ; extinderea duratei de viață prin adoptarea, - , - ; Întrebări frecvente (întrebări frecvente) despre, - ; legume verzi incluse în, - ; beneficiile pentru sănătate ale - , - , - , - ; inima studii de caz de boală privind beneficiile pentru sănătate ale, - ; alimente bogate în nutrienți, fibre și cu conținut ridicat de apă/nr gustare, - ; cum este restabilit adevăratul ciclu al foamei prin, ; pentru gestațional nou diagnosticat diabet zaharat, - ; retete folosite pentru, - ; salată ca fel principal în, - ; suplimente și multivitamine pentru a include, - ; diabet de tip și beneficiile, - , ; înţelegerea descompunerea nutrienților, - ; alimente nelimitate pe, - Vezi și tratament dietetic; planuri de dietă; meniu/plan alimentar; povești personale Piramida alimentară nutritivă pentru diabetici, Jurnalul de nutriție, nuci: migdale, , , , , , , ; cel mai bine se consuma crud sau usor prajit, ; Nucă de măr albastru Fulgi de ovăz, ; compararea meniurilor fără nuci/seminţe şi cu nuci/seminţe, - ; consumat cu moderatie, ; Dovlecel cu usturoi, ; cum protejează împotriva morții cardiovasculare, - ; alimentaţie nutritivă şi consum permis de, , ; nuci pecan, , - ; pin, ; fistic, , ; Sos de linte rosie, ; Dressing/Dip de smochine rusești, ; studii privind inversarea diabetului și a obezității prin alimentație, - ; Thousand Island Dressing, ; nuci, , - , , Vezi şi caju; fulgi de ovaz seminte: ANDI scor de, ; Făină de ovăz cu nuci de mere albastre, obezitatea: consecinţele asupra sănătăţii, - ; creșterea ratelor de diabet de tip din cauza, , - ; mit cu privire la genetică și, ; influența colegilor asupra, ; prevalența în SUA, ; studii privind consumul de nuci și semințe pentru mers înapoi, - ; tendințe în rândul adulților din SUA ( și ), ; înțelegerea modului în care glicemia nivelurile sunt ridicate cu, , - Vezi și grăsimea corporală; ulei de măsline pentru pierderea în greutate: scor ANDI de, ; des a pus întrebarea pe - omega- (EPA și DHA), , , ceapa: scor ANDI de, ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Chili ușor de fasole și legume, ; Rulouri de vinete, ; Supă de linte franțuzească, ; Salsa de roșii proaspete, ; Garbanzo Guacamole, ; GI și GL de, ; Orz cu ierburi și linte, ; Island Black Bean Dip, ; conținut scăzut de pesticide din, ; Fasole mediteraneană și Kale Sauté, ; Supă de ciuperci provensală, - ; Chifte fără carne, ; Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume, ; Ratatouille, ; conform recomandarii cu legume de salata, ; Sos de linte roșie, ; Pâine de linte saucy, - ; Ciuperci Portobello cu naut, ; Simple Bean Burgers, ; Speedy Vegetable Wrap, ; Thousand Island Dressing, ; Tofu Fermă Dressing/Dip, ; Bisque de roșii, ; starea "hrană nelimitată" de, ; Burrito de legume, Open Journal of Preventive Medicine, portocale: scor ANDI de, ; GI și GL de, ; Sorbet cu capsuni si ananas, fructe/legume organice, , - dieta paleo, pancreas: celule beta în, , ; cum suprasolicita grăsimea corporală, - ; cât de mare suprafuncționează glicemia cel, ; insulina produsă de, - ; medicamentele sulfonilureice cresc producția de insulină cu , , cancer pancreatic, Paste Vezi paste albe piersici: conținut ridicat de pesticide de, ; Sorbet de piersici, unt de arahide: scor ANDI de, ; Curry thailandez de legume, pere, mazăre: scor ANDI de, ; cu ochi negri, , , ; pui, , ; Celebra supă anticancer a Dr Fuhrman, ; engleză, ; GI și GL de, ; GL de verde, ; conținut scăzut de pesticide de dulce, ; proteină continutul de, , ; ca recomandat salata de legume, ; amidon rezistent de, ; snap, ; zăpadă, ; Verzi mixte în stil sudist, ; împărțit, , , nuci pecan: Sos de linte rosie, ; Pâine de linte saucy, - influența obezității de la egal la egal, ardei: scor ANDI de clopoțel roșu, ; The Big Veggie Stir-Fry red bell, ; Supă de linte franceză, ; Garbanzo Guacamole, ; conținut ridicat de pesticide al clopotului, ; Island Black Bean Dip, ; Ratatouille, ; ca recomandat salata de legume, ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, ; Curry de legume thailandeze, ; Starea "hrană nelimitată" de, povești personale: Glen Paulson, - ; Jane Gillian, - ; Janie ( ani), ; Jessica, - ; Jim Kenney, - ; Laverne Stone, ; Martin Milford, de ani; Ricardo Pacheco, - ; Robert ( ani), ; Steve D , - ; Susan Carno, - ; Tony Gerardo, - A se vedea, de asemenea, medici dieteticieni: sfaturi despre cum să evitarea reacţiilor hipoglicemice, - ; sfaturi privind administrarea medicaţiei cu insulină, - ; american Colegiul de Medicină a Stilului de Viață pentru, ; dilema cu privire la tratamentul diabetului cu care se confruntă, - ; mesaj activat tratarea diabetului la, ; tendinţa de a prescrie medicamente până la, - ; diabetul de tip și managementul sfaturi de insulină pentru, - Studiul de sănătate a medicilor, , , fitochimice: legume crucifere care conțin, ; descrierea, , ; cât de insuficientă grăsime poate compromis de absorbție a, ; cum este activat Nrf de legumele verzi, fitonutrienți, , , ananas: conținut scăzut de pesticide de, ; Sorbet cu capsuni si ananas, ; Salată de fructe tropicale, nuci de pin, fasole pinto, fistic: scor ANDI de, ; Tempeh cu crustă de fistic cu marinată balsamică, steroli vegetali, - molecule de adeziune a plăcii, prune, polifenoli, - Studiu de prevenire a polipilor, extracte de rodie, - rodii/suc de rodie: scor ANDI de, ; Dressing cremos de afine, dieta controlată în porții (cu numărare a caloriilor), glucoză postprandială, cartofi: GI și GL de dulce, ; conținut ridicat de pesticide de, ; conținut scăzut de pesticide de dulce, ; Concluziile studiului de sănătate a asistentelor medicale privind consumul de, - ; alb, , , , făină de cartofi, Prandin (repaglinidă), , Precose (acarboză), sarcina, - Vezi și diabet gestațional probiotice, cancer de prostată, , proteine: compararea animalelor și a plantelor, - ; scăderea proteinelor animale și creșterea vegetală, ; dieta de scazut in carbohidrati si bogat animal, - , ; IGF- (factor de creștere asemănător insulinei ) promovat prin aportul de, - ; creșterea aportului de micronutrienți prin plantă, - ; conținut de alimente vegetale selectate din, , ; surse vegetale de, - Vezi și produse de origine animală semințe de dovleac, quinoa, GL of, ridichi, stafide: GI și GL de, ; dieta nutrițională privind alimentația, zmeura: scor ANDI de, ; Pere poșate cu sos de zmeură, legume crude: salată ca fel principal, - ; Statutul "mâncare nelimitată" pentru toate, retete: mic dejun, - ; deserturi, - ; dips şi pansamente, - ; smoothie-uri verzi, ; principal vesela, - ; sosuri, - ; supe, - ardei gras roșii: scor ANDI de, ; The Big Veggie Stir-Fry, ; Rulouri de vinete, ; Linte frantuzeasca Supa, ; Island Black Bean Dip, ; Ratatouille, ; Salată de legume prăjite cu tofu la cuptor sau Somon, ; Curry de legume thailandeze, ; â€œalimentare nelimitatăâ€ statut de, Vezi, de asemenea, ardei gras verzi roşii fasole: scor ANDI de, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; GL de, ; continutul de proteine, ; amidon rezistent de, ; Yum Good Fasole, carne roșie: carne tocată de vită ( % slabă), ; refuzul dietei nutritive de, ; evitarea recomandată, vin roșu, - sistemul de detoxifiere renală, repaglinidee (Prandin), , amidon rezistent (RS): calorii din sursele alimentare de, ; descrierea, , ; surse alimentare de, - ; beneficiile pentru sănătate ale, - ; natura prebiotică a, A se vedea, de asemenea, alimente cu amidon, sfaturi pentru mâncarea restaurantului, - limitarea absorbției de glucoză, , orez: negru, ; maro, , , , ; Chifte fără carne, ; alb, , , Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, ovăz rulat: fulgi de ovăz cu nuci de mere albastre, ; Cizmar de afine, ; fibre alimentare în, ; GI și GL de, ; GL de, ; Quick Banana Oat Breakfast to Go, ; amidon rezistent de, ; Pâine de linte saucy, - ; Simple Bean Burgers, ; Ovăz și afine înmuiate, salata romana: scor ANDI de, ; Bunuri de salată verde cu fasole, ; Salata de mango amestecat, ; Verde Gorilla Blended Salad, Vezi și salată verde rosiglitazonă (Avandia), , , , , SAD (dieta standard americană): pericolele, , - , - , ; utilizarea excesivă a insulinei, necesară - ; diabet de tip și sensibilitate la, Vezi și planuri de dietă sosuri/dips pentru salate: tehnici de gătit pentru realizarea, - ; linii directoare generale pentru, ; retete pentru, - ; restaurant și, salate: îndrumări generale pentru cină, ; îndrumări generale pentru prânz, Vezi și rețete specifice somon: scor ANDI de, ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, consumul de sare, , - grăsimi saturate, retete de sos, - ceai verde: The Big Veggie Stir-Fry, ; Bunuri de salată verde cu fasole, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; Salsa de roșii proaspete, ; Island Black Bean Dip, ; conform recomandarii de legume pentru salata, scoici, , SCFA (acizi grași cu lanț scurt), - , fructe de mare: peste, , - , ; scoici și creveți, , sare de mare, - semințe: scor ANDI al tuturor, ; cel mai bine se consuma crud sau usor prajit, ; The Big Veggie Stir-Fry, ; Cezar Dressing/Dip pentru salată, ; compararea meniurilor fără nuci/seminţe şi cu nuci/seminţe, - ; mâncat în moderație, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; schinduf, ; Dressing/dip de catifea verde, ; beneficiile pentru sănătate ale consumului de, - ; dieta nutritiva si consumul permis de, , ; dovleac, ; Quick Banana Oat Breakfast to Go, ; Dressing/Dip de smochine rusești, ; susan, , , , , ; Simple Bean Burgers, ; Ovăz și afine înmuiate, ; studii de inversare a diabet şi obezitate prin alimentaţie, - ; floarea soarelui, , , Vezi și nuci seleniu, - semințe de susan: The Big Veggie Stir-Fry, ; Braised Baby Bok Choy, ; Dressing/Dip pentru salată Caesar, ; Dressing/dip de catifea verde, ; conținut de proteine, creveți, , sitagliptin (Januvia), , rata metabolică lentă, - , , gustare: recomandare de dietă nutritivă la trei mese în loc de, - ; prevenirea hipoglicemiei reacții de la, mazăre, mazăre de zăpadă, aportul de sodiu, , - fibre solubile, supe/tocanite: tehnici de gatit si sfaturi pentru, - ; reţete pentru, - conținut de proteine din soia, spanac: scor ANDI de, ; Salata de mango amestecat, ; Conopidă, piure de spanac "Cartofi", ; Supă cremă austriacă de conopidă aurie, ; Green Greens, ; Salată cu amestec de gorilă verde, ; conținut ridicat de pesticide de, ; Supă de ciuperci provensală, - ; organic, ; conținut de proteine, , ; Supă rapidă și cremoasă de fasole de legume, ; Bisque de roșii, mazăre despicată: Dr Fuhrman's Famous Anticancer Soup, ; GL de, ; amidon rezistent de, muguri, dovleac: butternut, , , ; GL de, ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, ; galben, alimente bogate în amidon: linii directoare generale privind alimentația, ; probleme de sănătate ale, - ; produse din grâu alb, - Vedea de asemenea, amidon rezistent Starlix (nateglinidă), anghinare la abur, căpșuni: scor ANDI de, ; GI și GL de, ; conținut ridicat de pesticide de, ; organic, ; Căpșună Sorbet de ananas, exercițiu de consolidare a forței, fasole, produse fără zahăr, zaharuri (simple), medicamente sulfonilureice, , , seminte de floarea soarelui: continut proteic de, ; Dressing/Dip de smochine rusești, ; Burgeri simpli de fasole, suplimente/multivitamine: acid alfa lipoic, ; calciu, ; crom, - ; acid folic și acid folic, - , ; plante şi ierburi hipoglicemiante, - ; fier, cupru și seleniu, - ; Omega (EPA și DHA), , , ; steroli vegetali și extracte de rodie, - ; tiamina (vitamina B ), - ; vitamina A, - ; vitamina D, , Vezi și medicamente băuturi îndulcite, cartofi dulci: GI și GL de, ; conținut scăzut de pesticide, Chard: Great Greens, ; Chard cu usturoi și lămâie, tensiunea arterială sistolică, Curry thailandez de legume, tiamină (vitamina B ), - tiazolidindione, tofu: poloneză cu sparanghel, ; The Big Veggie Stir-Fry, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; proteină continutul de, , ; Salată de legume prăjite cu tofu sau somon copt, ; Curry de legume thailandeze, ; Tofu Ranch Dressing/Dip, rosii: Sos de rosii migdale, ; scor ANDI de, ; Easy Bean and Vegetable Chili, ; Vânătă Roll Ups, ; Supă rapidă de fasole neagră mexicană, ; Supă de linte franțuzească, ; Salsa de roșii proaspete, ; Garbanzo Guacamole, ; GI și GL de, ; Fasole mediteraneană și Kale Sauté, ; Rapid și Supă cremoasă de fasole de legume, ; Ratatouille, ; ca recomandat salata de legume, ; Cimbru Ciuperci Portobello cu Naut, ; Verzi mixte în stil sudist, ; Înveliș rapid cu legume, ; Bisque de roșii, ; starea "hrană nelimitată" de, ; Burrito de legume, foame toxică: mai bine să mănânci pentru a rupe ciclul de, ; cauze ale, , ; cât de sănătoasă întrerupe ciclul de alimentație, - ; simptome tipice ale, toxine: acrilamide, ; agaritină (ciuperci crude), ; cum alimentele cu conținut scăzut de nutrienți se acumulează mai mult, - ; cum crește obezitatea, - ; rol de fitonutrienți în eliminarea, , , ; eliminarea deșeurilor corporale produse şi, - grăsimi trans, , trigliceride, foamete adevărată: cauze ale, - ; cum vă ajută exercițiul să realizați, - ; rol postprandial al glucozei în, ; restabilirea alimentației sănătoase și, - ; simptome tipice ale, ; așteaptă să mănânce când experimentează, - diabet de tip : incapacitatea organismului de a produce insulina cu, ; Beneficiile dietei Eat to Live pentru, - , , ; perspectiva pe termen lung cu îngrijire convențională, - ; calitatea vieții beneficii ale controlului, ; înţelegere cauza, procesul și tratamentul, - ; slabire ca cel mai bun tratament pentru, Vezi si diabet zaharat; diabet zaharat insulino-dependent diabet de tip : abordarea dietei ADA pentru gestionarea, - ; ADA și european Declarația de consens al Asociației pentru Studiul Diabetului ( ) pe, - ; scăderea insulinei şi alte medicamente pentru, - ; creştere dramatică de, , - ; asocierea consumului de peste cu, ; beneficii pentru sănătate ale bine gestionate, , - ; cum poate controla dieta nutrițională, ; ADA incorectă declaraţii despre, - ; insulina produsă în caz de, - ; stare de rezistență la insulină de, ; trebuie sa pune accent pe prevenirea, - ; factor de obezitate în debutul, , - ; diferențe rasiale/etnice în, ; studii privind consumul de nuci şi seminţe pentru inversarea, - ; înțelegerea cauzei și a prevalenței, - , - ; pierderea în greutate ca cel mai bun tratament pentru, Vezi și diabet zaharat UnitedHealth Group, Statele Unite ale Diabetului: provocări și oportunități în raportul deceniul următor ( ), dieta vegană: descrierea, - ; orientări meniu/plan alimentar, ; studiu privind beneficiile pentru sănătate ale conținutului scăzut de grăsimi, "vegejunkarian", legume: avantajele de a deveni vegan sau aproape de vegan, - ; cruciferă, - ; orientări generale privind consumul de amidon, ; boli de inimă şi verde, - ; organic, , - ; proteine de la, - ; legumă de salată recomandată, ; salata ca fel principal, - ; retete de sos pentru gatit, - ; starea "mâncare nelimitată" a întregului verde gătit, ; Starea "alimente nelimitate" pentru toate crudele, Vezi și alimente; legume specifice vitamina A, - vitamina B (tiamină), - vitamina C, vitamina D, , vitamina E, exercițiu de mers pe jos, , , nuci: scor ANDI de, ; Inghetata Banana Nuca, ; Dressing cremos de afine, ; elagitanine absorbite din, - deşeuri: stare redox normală de îndepărtat, - ; rol fitonutrienților în detoxifiere, , , ; renal sistem de detoxifiere de îndepărtat, castane de apă, creson: scor ANDI de, ; Curry thailandez de legume, apă potabilă, pepene verde, tehnica de stropire cu apă, Meniuri săptămâna , - Meniuri săptămâna , - exerciții de purtare a greutăților, slăbire: ca cel mai bun tratament pentru diabet, ; consumul de legume verzi pentru, - ; chirurgie de bypass gastric și proceduri lapband pentru, ; cât de necesar este exerciţiul pentru, - ; introducerea H=N/C nutrițională plan pentru, ; obiectiv procentual scăzut de grăsime corporală de, ; ca o singură caracteristică a îmbunătățirii sănătății, ; studii asupra consum de nuci şi seminţe pentru, - Vezi și obezitate; povestiri personale specifice pâine albă: ANDI scor de, ; GL de, ; refuzul dietei nutriționale, - paste albe: scor ANDI de, ; GI și GL de, ; GL de, ; refuzul dietei nutritive de, - ; amidon rezistent de, cartofi albi: scor ANDI de, ; GI și GL de copt, ; GL de, ; respingerea dietei nutritive, - orez alb: IG de, ; GL din, , ; amidon rezistent de, produse din grâu alb, - pâine integrală: scor ANDI de, ; conținut de proteine de, ; Speedy Vegetable Wrap, făină de grâu integral: GL de, ; amidon rezistent de, ; Pâine de linte saucy, - simptome de sevraj: nicotină sau cofeină, ; de foame toxică, dovleac galben, zeaxantina, zinc, Dieta de zonă, dovlecel: The Big Veggie Stir-Fry, ; Dr Fuhrman's Famous Anticancer Supp, ; Easy Bean și Chili de legume, ; Supă de linte franțuzească, ; Dovlecel cu usturoi, ; Ratatouille, ; asa cum este recomandat salată de legume, Index de retete Mic dejun Blue Apple Nut Fulgi de ovaz Banana Rapida Ovaz Mic dejun to Go Soaked Ovaz si Salată de fructe tropicale cu afine Smoothies verzi Salată cu amestec de mango Salată cu amestec verde Gorilla Sosuri, sosuri și sosuri Sos pentru salată Caesar/Dip cremos Dressing de afine Salsa de roșii proaspete Garbanzo Guacamole Sos de catifea verde/dip cu ierburi de fasole albă Hummus Island Sos de smochine rusești cu fasole neagră/dip Thousand Island Dressing Tofu Ranch Dressing/Dip Almond Tomato Sos Red Sos de linte Sos de susan ghimbir Supe Celebra supă anticancer a Dr Fuhrman Supă rapidă mexicană de fasole neagră Ciorbă de linte franceză Ciorbă cremă de conopidă aurie din Austria Supă de ciuperci Supă Provensală Rapidă și Cremoasă De Legume Fasole Bisque De Roșii Feluri principale Poloneză cu sparanghel Bundurile mari de salată verde cu fasole neagră Înăbușit Baby Bok Choy California Cremă de Conopidă Kale, Piure de Spanac "Cartofi" Rulouri ușoare de vinete cu fasole și legume Dovlecel cu usturoi Marii Verzi Orz cu ierburi și linte Fasole mediteraneeană și Kale Sauté Chifte fără carne Tempeh cu crustă de fistic cu marinată balsamică și ciuperci Shiitake Ratatouille Salată de legume prăjite cu tofu la cuptor sau somon pâine de linte Ciuperci Portobello sărate cu năut Burgers simpli de fasole Înveliș rapid de legume mixte în stil sudist Chard cu usturoi și Lemon Thai Vegetable Curry Vegetable Burrito Yum Fasole bună Deserturi Banane Nuci Inghetata Afine Cobbler Slush de cantalup Sorbet Mango Cocos Sorbet Piersici Pere poșate cu sos de zmeură Sorbet de căpșuni și ananas Mulțumiri Sunt recunoscător familiei mele iubitoare, soției mele Lisa și celor trei fiice ale noastre Talia, Jenna, Cara și fiul nostru Sean - și înțelegerea lor în timpul crizelor mele ore de lucru extreme, mai ales când completezi o carte ca aceasta eu apreciez entuziasmul și sprijinul lor față de ceea ce fac pentru a-i ajuta pe alții care au nevoie Aș dori să mulțumesc întregii mele echipe de la DrFuhrman com, a cărei muncă nu este doar o slujbă, ci o pasiune care susține o misiune de îngrijire, permițând atât de mulți să le îmbunătățească sănătatea În special pentru această carte, mulțumiri Lindei Popescu, RD, cercetătorul nostru alimentar, care mă ajută cu calcule nutriționale și punctaj și care m-a ajutat să aleg și să modific rețetele, iar Deana Ferreri, dr , a noastră om de știință în nutriție cardiovasculară care mă ajută în compilarea și compararea articole de cercetare și constatările acestora De asemenea, aș dori să mulțumesc echipei de publicare de la HarperOne, a cărei profesionalismul și expertiza au permis o distribuție largă a acesteia informații, în special Gideon Weil, care a avut o viziune și neclintit entuziasm pentru valoarea scrierilor mele pentru omenire Mulțumiri suplimentare pentru management de producție expert al Lisei Zuniga și al regizorului Melinda Mullin de publicitate, pentru marile ei eforturi Aș dori să-mi exprim aprecierea pentru sutele de progresiste medici care au început să folosească lucrările mele în cabinetele lor medicale eu apreciază deschiderea lor de a învăța ceva care nu este predat la facultatea de medicină și dorinta puternica de a face ceea ce este mai bine pentru pacientii lor Sunt extrem de emoționat când ei mă contactează cu entuziasm în legătură cu succesele pe care le-au avut cu pacienții lor Despre autor JOEL FUHRMAN, MD, este un medic de familie și nutriționist certificat de consiliu cercetător specializat în prevenirea și inversarea bolii prin metode nutriționale și naturale Este autorul mai multor cărți, printre care Bestsellerurile din New York Times Eat to Live: The Amazing Nutrient-Rich Program for Scădere rapidă și susținută în greutate și super imunitate Este absolvent al Școala de Medicină a Universității din Pennsylvania și directorul de cercetare al Fundația de Cercetare Nutrițională Dr Fuhrman este, de asemenea, în consilierea științifică consiliul de administrație al Whole Foods Market Vizitați www AuthorTracker com pentru informații exclusive despre preferatul dvs autorii HarperCollins DE ASEMENEA DE JOEL FUHRMAN, MD Super imunitate Mănâncă pentru a trăi Mananca pentru sanatate Protejați-vă copilul Post și mâncare pentru sănătate Note Introducere: O scrisoare de speranță Dunaief D, Fuhrman J, Dunaief J, Ying G Glicemic și cardiovascular parametrii îmbunătățiți în diabetul de tip cu densitate ridicată a nutrienților (HND) cura de slabire Open Journal of Preventive Medicine ; : - doi: /ojpm Capitolul : Primul pas - Înțelegerea diabetului Larsson SC, Orsini N, Wolk A Diabet zaharat și riscul colorectal cancer: o meta-analiză J Natl Cancer Inst ; ( ): - Costurile economice ale diabetului zaharat în SUA în Diabetes Care ; ( ): - Statele Unite ale Diabetului: provocări și oportunități în deceniul înainte Centrul Unit al Sănătății pentru Reforma și Modernizarea Sănătății Lucru Lucrarea , noiembrie http://www unitedhealthgroup com/hrm/UNH WorkingPaper pdf Diabetul de tip - este timpul să ne schimbăm abordarea Lancet ; ( ): Zoler ML Insulina poate crește riscul cardiovascular la pacienții cu diabet de tip Știri de practică de familie mai : Madonna R, et al Insulina îmbunătățește aderența celulelor vasculare molecula- expresie în celulele endoteliale umane de cultură printr-un pro-aterogen cale mediată de proteinkinaza activată de mitogen p Diabetologia ; : - Taegtmeyer H Rezistența la insulină și ateroscleroza, rădăcini comune pentru două boli comune? Tiraj ; : Experții solicită cercetări suplimentare privind relația dintre terapia cu insulină si cancer http://www eurekalert org/pub releases/ - /w-ecf php Pollak M, Russell-Jones D Analogii de insulină și riscul de cancer: motiv de îngrijorare sau cauza cÃ(c)lÃ¨bre? Int J Clin Pract Apr; ( ): - Akbaraly TN, Kivimäki M, Brunner EJ, et al Asocierea dintre metabolice sindrom și simptome depresive la adulții de vârstă mijlocie Diabet Care ; ( ): - Harish K, Dharmalingam M, Himanshu M Protocol de studiu: insulina si rolul ei in cancer BMC Endocr Disord ; : Laitinen JH, Ahola IE, Sarkkinen ES, et al Impactul dietei intensificate terapie privind aportul de energie și nutrienți și compoziția acizilor grași a lipidelor serice la pacientii cu diabet zaharat noninsulino-dependent recent diagnosticat J Am Diet Assoc ; : - Eilat-Adar S, Xu J, Zephier E, et al Aderare la Recomandările dietetice pentru grăsimi saturate, fibre și sodiu sunt scăzute în America Indieni și alți adulți din SUA cu diabet J Nutr ; ( ): - Capitolul : Nu medicați, eradicați Universitatea Monash S-a descoperit o legătură critică între obezitate și diabet Science Daily iulie august http://www sciencedaily com/releases/ / / htm Yang Q, Graham TE, Mody N, et al Proteinele serice de legare a retinolului contribuie la rezistența la insulină în obezitate și diabet de tip Natura ; ( ): - RisÃ(c)rus U, Willett WC, Hu FB Grăsimi alimentare și prevenirea diabetului de tip Prog Lipid Res ; ( ): - Williamson DF, Thompson TJ, Thun M, et al Pierderea în greutate intenționată și mortalitatea în rândul persoanelor supraponderale cu diabet Diabetes Care ; ( ): - Carter P, Gray LJ, Troughton J, et al Aportul și incidența de fructe și legume a diabetului zaharat de tip : revizuire sistematică și meta-analiză BMJ ; : c Ruige JB, Mertens I, Considine RV, et al Efecte opuse ale insulinei molecule și leptina în boala coronariană a diabetului de tip preliminar date Int J Cardiol Jul ; ( ): - Zoler ML Insulina poate crește riscul cardiovascular la pacienții cu diabet de tip II Știri de practică de familie mai : Cao W, Ning J, Yang X, Liu Z Exces expunerea la insulină este cauza principală a rezistenței la insulină și asociată acesteia ateroscleroza Curr Mol Pharmacol Nov; ( ): - Harish K, Dharmalingam M, Himanshu M Protocolul de studiu: insulina și rolul ei în cancer BMC Endocr Disord ; : Bowker SL, Majumdar SR, Veugelers P, Johnson JA Creșterea mortalității cauzate de cancer la pacienții cu diabet zaharat de tip care utilizează sulfoniluree sau insulină Diabetes Care ; ( ): - Tzoulaki I, Molokhia M, Curcin V, et al Risc de boli cardiovasculare și toate cauzează mortalitate în rândul pacienților cu diabet de tip prescris oral medicamente antidiabetice: studiu de cohortă retrospectiv folosind cercetarea de practică generală din Marea Britanie Bază de date BMJ ; : b Jancin B Sulfonilureele pot determina risc crescut de mortalitate Familie Practice News Aug ; Schauer PR, Burguera B, Ikramuddin S, et al Efectul laparoscopic Roux-en Bypass gastric Y pentru diabetul zaharat de tip Ann Surg ; ( ): - ; discuţia - Harder H, Dinesen B, Astrup A Efectul unei pierderi rapide în greutate asupra lipidelor profil și control glicemic la pacienții obezi cu diabet zaharat de tip Int J Obes Relat Metab Disord ; ( ): - Capitolul : Dieta standard americană versus o dietă nutritivă Kanauchi M, Tsujimoto N, Hashimoto T, et al Sfârșit de glicație avansată produse la pacienții non-diabetici cu boală coronariană Îngrijirea diabetului ; ( ): - Krajcovicova-Kudlackova M, Sebekova K, Schinzel R, et al Produse finale avansate de glicație și nutriție Physiol Res ; : - Grundy SM, Cleeman JI, Merz CN, Brewer HB Jr, Clark LT, Hunninghake DB, şi colab Implicații ale studiilor clinice recente pentru colesterolul național Ghidurile Grupului de tratament pentru adulți din Programul educațional III Tiraj ; : - Asociația Americană de Dietetică Hiperlipidemie Nutritie medicala Protocol de terapie Chicago: Asociația Americană de Dietetică, SUA Grupul operativ pentru servicii preventive Consiliere comportamentală în îngrijirea primară la promovați o alimentație sănătoasă: recomandări și justificare Am J Prev Med ; : - Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC Tabelele internaționale ale indice glicemic și valori de încărcare glicemică: Diabetes Care Dec; ( ): - Raben A Ar trebui să li se sfătuiască pacienţii obezi să urmeze un indice glicemic scăzut cura de slabire? Nr Obes Rev nov; ( ): - Raatz SK, Torkelson CJ, Redmon JB, et al Indicele glicemic redus și dietele cu sarcină glicemică nu măresc efectele restricției energetice asupra greutății pierderea și sensibilitatea la insulină la bărbați și femei obezi J Nutr oct; ( ): - Jenkins DJ, Kendall CW, Popovich DG și colab Efectul unei fibre foarte bogate dieta cu legume, fructe și nuci asupra lipidelor serice și a funcției colonului Metabolism ; ( ): - Capitolul : Inversarea diabetului este totul despre înțelegerea foametei Vives-Bauza C, Anand M, Shirazi AK, et al Lipidele de vârstă A E și disfuncția mitocondrială afectează sinergic fagocitoza retiniană celulele epiteliale pigmentare Patel, C, Husam G, Shreyas R, et al Specii de oxigen reactive prelungite generarea și activarea factorului nuclear B după o cantitate mare de grăsimi și carbohidrați masa la obezi J Clin Endocrinology & Metabolism ; ( ): - Peairs AT, Rankin JW Răspuns inflamator la un conținut ridicat de grăsimi și sărac în carbohidrați dieta de slabit: efectul antioxidantilor Obezitate ; ( ): - Scanlan N Detoxifiere hepatică compromisă la animalele de companie și ea corectare prin suplimente nutriționale și post modificat Altern Med Rev ; Suppl: S - Levi F, Schibler U Ritmuri circadiene: mecanisme și terapie implicatii Annu Rev Pharmacol Toxicol ; : - Patel C, Husam G, Shreyas R, et al Specii de oxigen reactive prelungite generarea și activarea factorului nuclear b după o cantitate mare de grăsimi și carbohidrați masa la obezi J Clin Endocrinology & Metabolism ; ( ): - Peairs AT, Rankin JW Răspuns inflamator la un conținut ridicat de grăsimi și sărac în carbohidrați dieta de slabit: efectul antioxidantilor Obezitate ; ( ): - Fuhrman J, Sarter B, Glaser D, Acocella S Schimbarea percepțiilor despre foame la o dietă cu densitate ridicată de nutrienți Jurnalul de nutriție ; : Capitolul : Contraatac cu conținut ridicat de proteine și cu conținut scăzut de carbohidrați Best TH, Franz DN, Gilbert DL, et al Complicații cardiace în pediatrie pacienţii care urmează dietă ketogenă Neurologie ; ( ): - Best TH, Franz DN, Gilbert DL, et al Complicații cardiace în pediatrie pacienţii care urmează dietă ketogenă Neurologie ; ( ): - Stevens A, Robinson DP, Turpin J, et al Moartea subită cardiacă a unui adolescent în timpul dietei (Atkins) Southern Medical Journal ; : Newgard CB, An J, Bain JR, et al Un aminoacid cu lanț ramificat înrudit semnătură metabolică care diferențiază oamenii obezi și slabi și contribuie la rezistenta la insulina Metabolismul celular ; ( ): - Sluijs I, Beulens JWJ, Van Der A DL, et al Aportul alimentar al animalului total și proteine vegetale și risc de diabet de tip în perspectiva europeană investigație în cancer și nutriție (EPIC)-studiu NL Diabet Care ; : - Tonstad S, Butler T, Yan R, Fraser GE Tipul de dietă vegetariană, greutatea corporală, și prevalența diabetului de tip Diabet Care ; : - Jenkins DJ, Kendall CW, Popovich DG și colab Efectul unei fibre foarte bogate dieta cu legume, fructe și nuci asupra lipidelor serice și a funcției colonului Metabolism apr; ( ): - Fleming RM Efectul dietelor bogate în proteine asupra fluxului sanguin coronarian Angiologie ; ( ): - Lagiou P, Sandin S, Lof M și colab , Dietă cu conținut scăzut de carbohidrați - dietă bogată în proteine și incidența bolilor cardiovasculare la femeile suedeze: cohorta prospectivă studiu BMJ ; : e Knight EL, Stampfer, MJ, Hankinson SE, et al Impactul proteinelor asupra scăderea funcției renale la femeile cu funcție renală normală sau renală ușoară insuficienţă Ann Int Med ; : - Dieta Atkins ridică îngrijorări Cortland Forum (aprilie): Comunicat de presă al Fondului American Kidney, aprilie , http://www kidney fund org/AboutAKF/newsroomâ€" htm Kaushik M, Mozaffarian D, Spiegelman D, et al Acizi grași omega- cu lanț lung acizi, consumul de pește și riscul de diabet zaharat de tip Am J Clin Nutr ; : - Qi L, Van Dam RN, Rexrodek, Hu FB Fierul hem din dietă ca factor de risc pentru boala coronariană la femeile cu diabet zaharat de tip Diabetes Care ; ( ): - Hu FB Asocierea proteinelor alimentare cu boala și mortalitatea la a studiu prospectiv al femeilor aflate în postmenopauză Am J Epidemiol ; ( ): - Kelemen LE, Kushi LH, Jacobs DR, Cerhan JR Alimente pe bază de plante și prevenirea bolilor cardiovasculare: o privire de ansamblu Am J Clin Nutr ; ( Suppl): S- S Lutsey PL, Steffen LM, Stevens J Aportul dietetic și dezvoltarea sindrom metabolic studiul riscului de ateroscleroză în comunități Circulaţie ; : - Gardner CD, Coulston A, Chatterjee L, et al Efectul unei diete pe bază de plante asupra lipidelor plasmatice la adulții hipercolesterolemici: un studiu randomizat Ann Intern Med ; ( ): - Tucker KL, Hallfrisch J, Qiao N, et al The combinația de fructe și legume ridicate și aport scăzut de grăsimi saturate este mai mult protectoare împotriva mortalității la bărbați în vârstă decât este unul singur: Baltimore Studiul longitudinal al îmbătrânirii J Nutr ; ( ): - Campbell TC, Parpia B, Chen J Dieta, stilul de viață și etiologia bolii coronariene: Cornell studiu din China Am J Cardiol noiembrie; ( B): T- T Diousse L, Gaziano JM, Buring JC, et al Consumul de ouă și riscul tipului diabet la bărbați și femei Diabetes Care ; : / Netteton JA, Steffen LM, Loehr LF, et al Insuficiența cardiacă incidentă este asociată cu un aport mai mic de cereale integrale și un consum mai mare de lactate și ouă în grăsimi Studiul riscului de aterosceroză în comunități (ARIC) J Am Dietetic Assoc ; ( ): - Hu FB, Stampfer MJ, Rimm EB, et al Un studiu prospectiv al oului consumul și riscul de boli cardiovasculare la bărbați și femei JAMA ; : - Trichopoulou A, Psaltopoulou T, Orfanos P, et al Dieta si activitate fizica în raport cu mortalitatea generală în rândul diabeticilor adulți dintr-o populație generală cohortă J Intern Med ; : - Spence JD, Eliasziw M, DiCicco M, et al Zona plăcii carotide: un instrument pentru ţintirea şi evaluarea terapiei preventive vasculare AVC ; : - Djousse L, Gaziano JM, Buring JE, et al Consumul de ouă și riscul de tip diabet la bărbați și femei Diabet Care ; : - Richman EL, Kenfield SA, Stampfer MJ, et al Aportul de ouă, carne roșie și pasăre și risc de cancerul de prostată letal în era antigenului specific de prostată: incidență și supraviețuire Cancer Prev Res (Phila) ; : - Helman AD, Darnton-Hill I, Craig WJ, et al Statutul de fier al vegetarienilor sunt J Clin Nutr ; (supliment ): S- S Rose W Cerințele de aminoacizi ale omului adult Rezumate nutriționale and Reviews ; : Hardage M Studii nutriționale ale vegetarienilor Jurnalul americanului Asociația Dietetică ; : Bartke A Minireview: rolul hormonului de creștere/factorului de creștere asemănător insulinei sistem în îmbătrânirea mamiferelor Endocrinologie ; ( ): - Laron Z Axa GH-IGF și longevitate: paradigma deficienței IGF Hormoni (Atena) ; ( ): - Berryman DE, et al Rolul Axa GH/IGF- în durata de viață și durata sănătății: lecții de la modele animale Creştere Horm IGF Res ; ( ): - Van Bunderen CC, et al Asociația de factor de creștere asemănător insulinei serice-i cu mortalitate, boli cardiovasculare și cancer la vârstnici: un studiu bazat pe populație J Clin Endocrinol Metab Kraemer WJ, Ratamess NA Răspunsuri hormonale și adaptări la exerciții de rezistență și antrenament Sports Med ; ( ): - Allen NE, et al Determinanți ai stilului de viață ai factorului de creștere I asemănător insulinei serice (IGF-I), Cpeptidă și nivelurile de proteine care leagă hormonii la femeile britanice Cauze de cancer Control ; ( ): - Gualberto A, Pollak M Rolul emergent al receptorului factorului de creștere asemănător insulinei inhibitori în oncologie: rezultate timpurii ale studiilor clinice și direcții viitoare Oncogene ; ( ): - Salvioli S, et al De ce scapă centenarii sau amână cancerul? rolul IGF- , inflamație și p Cancer Immunol Immunother ; ( ): - Chitnis MM, şi colab Receptorul factorului de creștere asemănător insulinei de tip calea Clin Cancer Res ; ( ): - Rinaldi S, et al IGF-I, IGFBP- și riscul de cancer de sân la femei: the Investigație prospectivă europeană în cancer și nutriție (EPIC) Endocr Relat Cancer ; ( ): - Hankinson SE, et al Concentrațiile circulante ale factorului de creștere asemănător insulinei- Eu și riscul de cancer de sân Lancet ; ( ): - Lann D, LeRoith D Rolul factorului I de creștere asemănător insulinei endocrine și insulina în cancerul de sân J Mammary Gland Biol Neoplasia ; ( ): - Allen NE, şi colab Un studiu prospectiv al factorului de creștere I asemănător insulinei serice (IGFI), IGF-II, proteina- care leagă IGF și riscul de cancer de sân Br J Cancer ; ( ): - Fletcher O, şi colab Polimorfisme și niveluri circulante în Sistemul factorului de creștere asemănător insulinei și riscul de cancer de sân: o revizuire sistematică Cancer Epidemiol Biomarkers Prev ; ( ): - Renehan AG, şi colab Factorul de creștere asemănător insulinei (IGF)-I, proteina de legare a IGF- și riscul de cancer: revizuire sistematică și analiza meta-regresiei Lancet ; ( ): - Shi R, şi colab IGF-I și cancerul de sân: o meta-analiză Int J Cancer ; ( ): - Sugumar A, şi colab Factorul de creștere asemănător insulinei (IGF)-I și legarea IGF proteina și riscul de cancer de sân în premenopauză: o meta-analiză a literatură Int J Cancer ; ( ): - Baglietto L, și colab Circuland factorul de creștere asemănător insulinei-I și proteina de legare- și riscul de cancer de sân Cancer Epidemiol Biomarkers Prev ; ( ): - Davies M, et al Sistemul factorului de creștere asemănător insulinei și cancerul colorectal: dovezi clinice și experimentale Int J Colorectal Dis ; ( ): - Sandhu MS, Dunger DB, Giovannucci EL Insulină, factor de creștere asemănător insulinei-I (IGF-I), proteinele de legare a IGF, interacțiunile lor biologice și cancerul colorectal J Natl Cancer Inst ; ( ): - Rowlands MA, et al Peptide circulante ale factorului de creștere asemănător insulinei și Riscul de cancer de prostată: o revizuire sistematică și meta-analiză Int J Cancer ; ( ): - Hirano S, şi colab Implicațiile clinice ale factorilor de creștere asemănătoare insulinei prin prezența proteinelor lor de legare și a receptorilor exprimați în ginecologic cancere Eur J Gynaecol Oncol ; ( ): - Meniul E și colab Rolul axa receptorului factorului de creștere asemănător insulinei în mielomul multiplu Arch Physiol Biochem ; ( ): - Rikhof B, și colab Factorul de creștere asemănător insulinei sistem și sarcoame J Pathol ; ( ): - Parker AS, și colab Înalt nivelurile de expresie ale receptorului factorului de creștere I asemănător insulinei prezic o supraviețuire slabă printre femeile cu carcinoame renale cu celule clare Hum Pathol ; ( ): - Giovannucci E, et al Predictori nutriționali ai factorului de creștere asemănător insulinei I și relațiile lor cu cancerul la bărbați Biomarkeri de epidemiol de cancer Prev ; ( ): - Thissen JP, Ketelslegers JM, Underwood LE Nutrițional reglarea factorilor de creștere asemănătoare insulinei Endocr Rev ; ( ): - Qin LQ, He K, Xu JY Consumul de lapte și creșterea circulantă asemănătoare insulinei factor-I nivel: o revizuire sistematică a literaturii Int J Food Sci Nutr ; Supl : - Fontana L, et al Efectele pe termen lung ale restricției de calorii sau proteine asupra serului Concentrația de IGF- și IGFBP- la om Aging Cell ; ( ): - Kaaks R Nutriție, insulină, metabolismul IGF- și riscul de cancer: un rezumat al dovezi epidemiologice Novartis Found Symp ; : - ; discuţie - McCarty MF Proteinele vegane pot reduce riscul de cancer, obezitate și boli cardiovasculare prin promovarea activității crescute a glucagonului Med Ipoteze ; ( ): - Cannata D, și colab Diabet de tip și cancer: care este legatura? Mt Sinai J Med ; ( ): - Venkateswaran V, et al Asocierea hiperinsulinemiei induse de dietă cu creșterea accelerată a xenogrefe de cancer de prostată (LNCaP) J Natl Cancer Inst ; ( ): - Capitolul : Fibrele fenomenale din fasole Omiea I, Lazcano-Ponce E, Sanchez-Zamorano LM, et al Carbohidrați și riscul de cancer de sân în rândul femeilor mexicane Biomarkeri ai epidemiolului cancerului Anterior ; : - Finley JW, Burrell JB, Reeves PG și colab Se modifică consumul de fasole Pinto Profiluri SCFA în fermentațiile fecale, populațiile bacteriene ale intestinului inferior, și profilurile lipidice din sângele oamenilor J Nutr ; ( ): - Robertson MD, Currie JM, Morgan LM, et al Consum anterior pe termen scurt de amidon rezistent mărește sensibilitatea postprandială la insulină la subiecții sănătoși Diabetologia ; ( ): - Higgins JA, Higbee DR, Donahoo WT, et al Rezistent la consumul de amidon favorizează oxidarea lipidelor Nutriție și metabolism ; : doi: / - - - Carter P, Gray LJ, Troughton J, et al Aportul și incidența de fructe și legume a diabetului zaharat de tip : revizuire sistematică și meta-analiză BMJ ; : c Behall KM, Howe JC Efectul consumului pe termen lung de amiloză vs amilopectină pe variabile metabolice la subiecții umani Jurnalul American de Nutriție Clinică ; : - Jenkins DJ, Vuksan V, Kendall CW, et al Efectele fiziologice ale amidonului rezistent asupra materiilor fecale, grăsimi cu lanț scurt acizi, lipide din sânge și indice glicemic Jurnalul Colegiului American al Nutriție ; : - Lanza E, Hartman TJ, Albert PS, et al Aport mare de fasole uscată și risc redus de recurență avansată a adenomului colorectal în rândul participanților la polip proces de prevenire J Nutr ; ( ): - Singh PN, Fraser GE Factori de risc alimentar pentru cancerul de colon într-un risc scăzut populatia Am J Epidem ; : - Aune D, De Stefani E, Ronco A, et al Aportul de leguminoase și riscul de cancer: un studiu caz-control pe mai multe locații în Uruguay Cancer Causes Control ; ( ): - Agurs-Collins T, Smoot D, Afful J, şi colab Aportul de leguminoase și riscul redus de adenom colorectal în Africa- americani J Natl Black Nurses Assoc ; ( ): - Lanza E, Hartman TJ, Albert PS și colab Aport mare de fasole uscată și risc redus de colorrectal avansat recurența adenomului în rândul participanților la studiul de prevenire a polipilor J Nutr ; ( ): - Blackberry I, Kouris-Blazos A, Wahlqvist ML, et al Leguminoase: cele mai multe important predictor alimentar al supraviețuirii la persoanele în vârstă de diferite etnii Asia Pac J Clin Nutr ; (Supliment): S Wu AH, Yu MC, Tseng CC, Pike MC Epidemiologia expunerilor la soia și risc de cancer mamar Br J Cancer ; ( ): - Bednar GE, Patil AR, Murray SM, Grieshop CM, Merchen NR, Fahey GC Jr Amidonul și fracțiile de fibre din alimentele selectate și ingredientele pentru furaje le afectează digestibilitatea și fermentabilitatea intestinului subțire și intestinul lor gros fermentabilitate in vitro la un model canin J Nutr Feb; ( ): - Muir JG, O'Dea K Validarea unui test in vitro pentru prezicerea cantităţii de amidon care scapă de digestie în intestinul subțire al oamenilor Am J Clin Nutr Aprilie; ( ): - Sluijs I, et al Cantitatea și calitatea carbohidraților și riscul de diabet de tip în cadrul anchetei europene prospective în cancer și nutriție - Studiu din Olanda (EPIC-NL) Am J Clin Nutr ; ( ): - Barclay AW, şi colab Indicele glicemic, sarcina glicemică și riscul de boală cronică - o metaanaliză a studiilor observaționale Am J Clin Nutr ; ( ): - Gnagnarella P, și colab Indicele glicemic, sarcina glicemică și riscul de cancer: o metaanaliză Am J Clin Nutr ; ( ): - Sieri S, et al Glicemic alimentar sarcina și indicele și riscul de boală coronariană într-o cohortă mare italiană: the Studiul EPIOR Arch Intern Med ; ( ): - Buyken AE, Toeller M, Heitkamp G, et al Indicele glicemic în dieta de Pacienții europeni cu diabet zaharat de tip : relații cu hemoglobina glicata și lipidele serice Am J Clin Nutr ; ( ): - Halton T, Willett WC, Liu S, et al Consumul de cartofi si cartofi prajiti si risc de diabet de tip la femei Am J Clin Nutr ; ( ): - Hodge AM, et al Tiparele alimentare și incidența diabetului în Melbourne studiu de cohortă colaborativ Am J Epidemiol ; ( ): - Van Dam, RM, şi colab Tiparele alimentare și riscul de diabet zaharat de tip la bărbații din SUA Ann Intern Med ; ( ): - Atkinson FS, Foster-Powell K, Brand-Miller JC Tabelele internaționale ale indice glicemic și valori de încărcare glicemică Diabetes Care Dec; ( ): - Foster-Powell K, Holt SH, Brand-Miller JC Tabelul internațional al indicele glicemic și valorile încărcăturii glicemice: Am J Clin Nutr Jul; ( ): - Capitolul : Adevărul despre grăsime Hu FB, Willett WC Diete optime pentru prevenirea bolilor coronariene JAMA ; ( ): - SabatÃ(c) J Consumul de nuci, diete vegetariene, riscul de boală cardiacă ischemică și mortalitatea de orice cauză: dovezi din studii epidemiologice Jurnalul american de nutriție clinică, voi , nr , S- S, septembrie Hu FB, Stampfer MJ Consumul de nuci și riscul de boală coronariană: a revizuirea dovezilor epidemiologice Curr Atheroscler Rep nov; ( ): - Mukuddem-Petersen J, Oosthuizen W, Jerling JC O revizuire sistematică a efectele nucilor asupra profilului lipidelor din sânge la om J Nutr ; ( ): - Lamarche B, Desroche S, Jenkins DJ, et al Efectele combinate ale unei diete portofoliu de steroli vegetali, proteine vegetale, fibre vâscoase și migdale pe LDL dimensiunea particulelor Br J Nutr ; ( ): - CerdÃ¡ B, TomÃ¡s-BarberÃ¡n FA, EspÃn JC Metabolismul antioxidantului și elagitanine chimiopreventive din căpșuni, zmeură, nuci și lemn de stejar vin la om: identificarea biomarkerilor și variabilitatea individuală J Agric Food Chem ; ( ): - Ros E, Naatez I, Parez-Heras A, et al O dietă cu nuci îmbunătățește endoteliul funcția la subiecții hipercolesterolemici: un studiu randomizat încrucișat Tiraj ; ( ): - Ellsworth JL, Kushi LH, Folsom AR Consumul frecvent de nuci și risc de deces de la boala coronariană și toate cauzele la femeile aflate în postmenopauză: Iowa Studiu de sănătate a femeilor Nutr Metab Cardiovasc Dis Dec; ( ): - Li TY, Brennan AM, Wedick NM, et al Este asociat consumul regulat de nuci cu un risc mai mic de boli cardiovasculare la femeile cu diabet de tip J Nutr ; ( ): - Albert CM, Gaziano JM, Willett WC, Manson JE Consumul de nuci si scăderea riscului de moarte subită cardiacă în Physiciansâ€(tm) Health Study Arc Intern Med Jun ; ( ): - Fraser GE, SabatÃ(c) J, Beeson WL, Strahan TM Un posibil efect protector al consumului de nuci asupra riscului coronarian boala de inima Studiul Adventist de Sănătate Arch Intern Med Jul; ( ): - Hu FB, Stampfer MJ, Manson JE, et al Consumul frecvent de nuci si Riscul de boală coronariană la femei: studiu de cohortă prospectiv BMJ noiembrie; ( ): - Brown L, Rosner B, Willett WC, Sacks F Nut consumul și riscul de boală coronariană recurentă FASEB J ; : A Ellsworth JL, Kushi LH, Folsom AR Consumul frecvent de nuci și riscul de deces din cauza bolii coronariene și toate cauzele la femeile aflate în postmenopauză: the Studiul de sănătate a femeilor din Iowa Nutr Metab Cardiovasc Dis Dec; ( ): - Zelman KM Este plin de grăsime și te ajută să slăbești WebMD http://www webmd com/diet/features/its-full-of-fat-and-helps-you-lose-weight Yuen AW, Sander JW Deficiența de acizi grași omega- este un factor care contribuie la convulsii refractare si SUDEP? o ipoteză Sechestru martie; ( ): - Coates AM, Howe PR Nuci comestibile și sănătatea metabolică Curr Opin Lipidol ; ( ): - Segura R, Javierre C, Lizarraga MA, Ros E Alte relevante componente ale nucilor: fitosteroli, acid folic și minerale Br J Nutr ; Supl : S - Rajaram S, Sabat AJ Nuci, greutate corporală și rezistență la insulină Br J Nutr ; Suppl : S - Sabat AJ Consumul de nuci și greutatea corporală sunt J Clin Nutr ; ( Suppl): S- S Bes-Rastrollo M, Sabat AJ, Gamez- Garcia E, și colab Consumul de nuci și creșterea în greutate într-o cohortă mediteraneană: the Studiul SUN Obezitate ; ( ): - Garcia-Lorda P, Megias Rangil I, Salas-Salvada J Consumul de nuci, greutatea corporală și rezistența la insulină Eur J Clin Nutr ; Suppl : S - Megas-Rangil I, Garcia-Lorda P, Torres- Moreno M, și colab Conținutul de nutrienți și efectele asupra sănătății nucilor Arch Latinoam Nutr ; ( Suppl ): - Lovejoy JC Impactul nucilor asupra diabetului și riscului de diabet Curr Diab Rep ; ( ): - Jiang R, Manson JE, Stampfer MJ, Liu S, Willett WC, Hu FB Consumul de nuci și unt de arahide și riscul de diabet de tip la femei JAMA ; ( ): - Barnard ND, Cohen J, Jenkins DJ, et al O dietă vegană cu conținut scăzut de grăsimi se îmbunătățește controlul glicemic și factorii de risc cardiovascular într-un studiu clinic randomizat în persoanele cu diabet zaharat de tip Diabetes Care ; ( ): - Ford ES, Mokdad AH Consumul de fructe și legume și incidența diabetului zaharat printre adultii din SUA Prev Med ; ( ): - Montonen J, Knekt P, Harkanen T, şi colab Tiparele alimentare și incidența diabetului de tip sunt J Epidem ; ( ): - Barnard ND, Scialli AR, Bertron P, et al Eficacitatea unui conținut scăzut de grăsimi dieta vegetariană în modificarea lipidelor serice la femeile sănătoase aflate în premenopauză sunt J Cardiol Apr ; ( ): - Jenkins DJ, Kendall CW, Popovich DG și colab Efectul unei fibre foarte bogate dieta cu legume, fructe și nuci asupra lipidelor serice și a funcției colonului Metabolism apr; ( ): - Tsai CJ, Leitzmann MF, Hu FB, Willett WC, Giovannucci EL Nucă frecventă consum și scăderea riscului de colecistectomie la femei Am J Clin Nutr ; ( ): - Tsai CJ, Leitzmann MF, Hu FB, et al Un studiu de cohortă prospectiv al nucilor consumul și riscul de boli biliare la bărbați Am J Epid ; ( ): - Brown MJ, Ferruzzi MG, Nguyen ML, et al Biodisponibilitatea carotenoidelor este mai mare de la salatele ingerate cu plin de grăsimi decât cu sosuri de salată cu conținut scăzut de grăsimi ca măsurată cu detecție electrochimică Am J Clin Nutr ; ( ): - Fraser GE, Shavlik DJ Zece ani de viață: este o chestiune de alegere? Arch Intern Med ; ( ): - Novotny JA, Gebauer SK, Baer DJ Discrepanță între factorul Atwater valorile energetice prezise și măsurate empiric ale migdalelor în alimentația umană Am J Clin Nutr ; ( ): - Capitolul : Dieta nutritariană în acțiune Stengle J Diabetul: unii îl înving, dar sunt vindecați? Seattle Times, aprilie, http://seattletimes com/html/health/ apmedbeatingdiabetes html Link LB, Potter JD Legumele crude versus legumele fierte și riscul de cancer Cancer Biomarkeri Epidemiol Prev ; ( ): - Miller AB Aspecte nutriționale ale carcinogenezei umane IARC Sci Publ ; ( ): - Carter P, Gray LJ, Troghton J, et al Aportul și incidența de fructe și legume a diabetului zaharat de tip : revizuire sistematică și meta-analiză BMJ ; : c Liu X, Lv K Aportul de legume crucifere este invers asociat cu riscul de cancer de sân: o meta-analiză Sân august Liu B, Mao Q, Cao M, Xie L Aportul de legume crucifere și riscul de cancer de prostată: o meta-analiză Int J Urol Feb; ( : - doi: /j - x Lumea Fondul de Cercetare a Cancerului/Institutul American de Cercetare a Cancerului alimentatie, nutritie, activitate fizică și prevenirea cancerului: o perspectivă globală Washington, DC: AICR, Zhang CX, Ho SC, Chen YM, Fu, JH, Cheng SZ, Lin FY Consumul mai mare de legume și fructe este asociat cu un risc mai scăzut de cancer de sân printre femeile chineze Int J Cancer Jul ; ( ): - Michaud DS, Spiegelman D, Clinton SK Aportul de fructe și legume și incidența cancerului de vezică urinară într-o cohortă prospectivă de bărbați J Natl Cancer Inst ; ( ): - Gamet-Payrastre L, Lumeau S, Cassar G Sulforaphane, a naturally occurring izotiocianatul, induce oprirea ciclului celular și apoptoza în colonul uman HT celule canceroase Cancer Research ; ( ): - Cohen JH, Kristal AR, Stanford JL Consumul de fructe și legume și prostată risc de cancer J Nat Can Inst ; ( ): - Zakkar M, Van der Heiden K, Anh Luong Le, et al Activarea Nrf în celulele endoteliale protejează arterele de a prezenta o stare proinflamatoare Arterioscleroza Tromboza si Biologia Vasculara Publicat online înainte de tipărire septembrie , doi: /ATVBAHA Seddon JM, Ajani UA, Sperduto RD, et al Carotenoizi dietetici, vitamine A, C și E și degenerescenta maculară avansată legată de vârstă JAMA ; : - Dwyer JH, Navab M, Dwyer KM, et al Luteina carotenoide oxigenată și progresia aterosclerozei precoce: Studiul de ateroscleroză din Los Angeles Tiraj ; ( ): - Bellisle F Impactul tiparului de masă zilnică asupra echilibrului energetic scandinav Journal of Nutrition ; : - Marmonier C, Chapelot D, Fantino M, Louis-Sylvestre J Gustarea consumată într-o stare fără foame are o sațietate slabă eficiență: influența compoziției gustării asupra utilizării substratului și a foametei American Journal of Clinical Nutrition ; : - Favero A, Franceschi S, La Vecchia C, et al Frecvența meselor și aportul de cafea în cancerul de colon Nutr Cancer ; ( ): - Stote KS, Baer DJ, Spears K și colab GKA controlat încercare de frecvență redusă a meselor, fără restricție calorică, la sănătoși, cu greutate normală, adulti de varsta mijlocie Am J Clin Nutr ; ( ): - Bertéus FH, Torgerson JS, Sjöström L, Lindroos AK Frecvența gustărilor în raport cu aportul de energie și alegerile alimentare la bărbații și femeile obezi în comparație cu a populația de referință Jurnalul Internațional de Obezitate ; ( ): - Figueiredo JC, Grau MV, Haile RW, et al Acidul folic și riscul de prostată cancer: rezultate dintr-un studiu clinic randomizat J Natl Cancer Inst ; ( ): - Ebbing M, Bonaa KH, Arnesen E, et al Incidența cancerului și mortalitatea dupa tratament cu acid folic si vitamina B JAMA ; ( ): - Charles D, Ness AR, Campbell D și colab Luarea de folat în timpul sarcinii și riscul de cancer mamar matern BMJ ; : - Fife J, Raniga S, Hider PN, Frizelle FA Suplimentarea cu acid folic și riscul de cancer colorectal; o metaanaliză Colorectal Dis ; ( ): - Stolzenberg-Solomon RZ, Chang S, Leitzmann MF, şi colab Aportul de folați, consumul de alcool și sânul în postmenopauză riscul de cancer în studiul de screening pentru cancerul de prostată, plămâni, colorectal și ovarian Am J Clin Nutr ; ( ): - Yi K Crește un aport ridicat de acid folic riscul de cancer mamar? Nutr Rev ; ( PT ): - Cole B, Baron J, Sandler R, și colab Acid folic pentru prevenirea adenoamelor colorectale JAMA ; ( ): - Smith AD, Kim Y, et al Este acidul folic bun pentru toată lumea? Am J Clin Nutr ; ( ): Kim Y Rolul folatelor în cancerul de colon dezvoltare si progresie J Nutr ( Supp ): S- S Guelpen BV, Hultdin J, Johansson I, et al Nivelurile scăzute de folat pot proteja împotriva cancer colorectal Gut ; : - Mayne ST Beta-caroten, carotenoizi și prevenirea bolilor la om FASEB ; ( ): - Goodman GE Prevenirea cancerului pulmonar Actual Opinie în Oncologie ; ( ): - Kolata G Studiile au descoperit beta-caroten, luate de milioane, nu poate preveni cancerul sau bolile de inimă New York Times, ian , Omenn GS, Goodman GE, Thornquist MD, şi colab Efectele a combinație de betacaroten și vitamina a asupra cancerului pulmonar și cardiovascular boala New England Journal of Medicine ; ( ); - Hennekens CH, Buring JE, Manson JE, et al Lipsa efectului suplimentării pe termen lung cu betacaroten asupra incidenţei neoplasmelor maligne şi cardiovasculare boala New England Journal of Medicine ; ( ): - Albanes D, Heinonen OP, Taylor PR, et al Suplimente de alfa-tocoferol și beta-caroten și incidența cancerului pulmonar în cancerul alfa-tocoferol, beta-caroten studiu de prevenire: efectele caracteristicilor de bază și conformitatea studiului Jurnalul Institutului Național al Cancerului ; ( ): - Rapola JM, Virtamo J, Ripatti S, et al Studiu randomizat cu alfa-tocoferol și betacaroten suplimente privind incidenta evenimentelor coronariene majore la barbati cu infarct miocardic anterior Lancet ; ( ): - Omenn GS, Goodman GE, Thornquist MD, et al Efectele unei combinații de betacarotenul și vitamina A asupra cancerului pulmonar și bolilor cardiovasculare Nou Anglia Journal of Medicine ; ( ): - Lawson KA, Wright ME, Subar A, et al Utilizarea multivitaminelor și riscul de cancerul de prostată în cadrul National Institutes of Health-AARP Diet and Health Study J Natl Cancer Inst mai; ( ): - Bjelakovic G, Nikolava D, Gluud LL, et al Suplimente antioxidante pt prevenirea mortalității la participanții sănătoși și la pacienții cu diferite boli Cochrane Database Syst Rev Apr ; ( ): CD Hennekens CH, Buring JE, Manson JE, et al Lipsa efectului pe termen lung suplimentarea cu betacaroten asupra incidenței neoplasmelor maligne și boala cardiovasculara New England Journal of Medicine ; ( ): - Albanes D, Heinonen OP, Taylor PR, et al Alfa-tocoferol și betacaroten suplimentele și incidența cancerului pulmonar în alfa-tocoferol, betacaroten studiu de prevenire a cancerului: efectele caracteristicilor de bază și studiu conformitate Jurnalul Institutului Național al Cancerului ; ( ): - Rapola JM, Viramo J, Ripatti S, et al Studiu randomizat cu alfa-tocoferol și suplimente de beta-caroten privind incidenta evenimentelor coronariene majore la barbati cu infarct miocardic anterior Lancet ; ( ): - Melhus H, Michaelson K, Kindmark A, et al Aport alimentar excesiv de vitamina A este asociată cu o densitate minerală osoasă redusă și un risc crescut de fractură de șold Ann Intern Med ; ( ): - Bjelakovic G, Nikolava D, Gluud LL, et al Suplimente antioxidante pt prevenirea mortalității la participanții sănătoși și la pacienții cu diferite boli Cochrane Database Syst Rev Apr; ( ): CD Berărie GJ Toxicitatea fierului și cuprului în bolile îmbătrânirii, în special ateroscleroza si boala Alzheimer Exp Biol Med ; ( ): Berărie GJ Toxicitatea fierului și cuprului în bolile îmbătrânirii, în special ateroscleroza si boala Alzheimer Exp Biol Med ; ( ): Morris MC, şi colab Cupru alimentar și aport ridicat de grăsimi saturate și trans asociat cu declinul cognitiv Arhivele Neurologiei ; : - Vinceti M, Wei ET, Malagoli C, et al Efectele adverse asupra sănătății ale seleniului în oameni Rev Environ Health ; ( ): - Mueller AS, Mueller K, Wolf NM, Pallauf J Seleniul și diabetul: o enigmă? Free Radic Res ; : - Laclaustra M, Navas-Acien A, Stranges S, et al Concentrațiile serice de seleniu și diabetul la adulții din SUA: Sondajul național de examinare a sănătății și nutriției (NHANES) - Environ Health Perspect ; ( ): - Navas-Acien A, Bleys J, Guallar E Aportul de seleniu și riscul cardiovascular: ce mai e nou? Curr Opin Lipidol ; ( ): - Stranges S, Laclaustra M, Ji C, şi colab Starea mai ridicată a seleniului este asociată cu un profil negativ al lipidelor din sânge Adulti britanici J Nutr ; ( ): - Chan JM, Oh WK, Xie W și colab Seleniu din plasmă, superoxid dismutază de mangan și risc intermediar sau ridicat cancer de prostată J Clin Oncol ; ( ): - Hunt JR Biodisponibilitatea fierului, zincului și a altor oligominerale din diete vegetariene Am J Clin Nutr ; (supliment): S S De Bortoli MC, Cozzolino SM Starea nutrițională a zincului și a seleniului la vegetarieni Biol Trace Elem Res ; ( ): - Frassinetti S, Bronzetti G, Caltavuturo L, et al Rolul zincului în viață: o revizuire J Environ Pathol Toxicol Oncol ; ( ): - Mitri J, Muraru MD, Pittas AG Vitamina D și diabetul de tip : un sistem sistematic revizuire Eur J Clin Nutr Sep; ( ): - Zoler ML Aportul ridicat de vitamina D legat de reducerea fracturilor Familie Practice News ( noiembrie ) http://www familypracticenews com/news/diabetes-endocrinologymetabolism/ articol unic/aport ridicat de vitamina D legat de fracturi reduse/ c d cd ba c fc html Bolland MJ, Avenell A, Baron JA, et al Efectul suplimentelor de calciu asupra riscului de infarct miocardic și evenimente cardiovasculare: meta-analiză BMJ Jul ; : c Wang L, Manson JE, Sesso HD Aportul de calciu și riscul de boli cardiovasculare: a revizuirea studiilor prospective și a studiilor clinice randomizate Am J Cardiovasc Droguri Apr ; ( ): - Martins JG EPA, dar nu și DHA, pare a fi responsabil pentru eficacitatea Suplimentarea cu acizi grași polinesaturați omega- cu lanț lung în depresie: dovezi dintr-o meta-analiză a studiilor controlate randomizate J Am Coll Nutr octombrie; ( ): - McEwen B, Morel-Kopp MC, Tofler G, Ward C Efectul uleiului de pește omega- asupra riscului cardiovascular în diabet Diabet Educ iulie-aug; ( ): - Von Schacky C Indicele omega- ca factor de risc pentru bolile cardiovasculare Prostaglandine Other Lipid Mediat Nov; ( - ): - De Luis DA, Conde R, Aller R, et al Efectul acizilor grași omega- asupra factori de risc cardiovascular la pacienţii cu diabet zaharat tip şi hipertrigliceridemie: un studiu deschis Eur Rev Med Pharmacol Sci ian-feb; ( ): - Hartweg J, Farmer AJ, Holman RR, Neil A Impactul potențial al Tratamentul cu omega- pentru bolile cardiovasculare în diabetul de tip Curr Opin Lipidol Feb; ( ): - Hartweg J, Perera R, Montori V, et al Omega acizi grași polinesaturați (PUFA) pentru diabetul zaharat de tip Cochrane Database Syst Rev ian; ( ): CD DjoussÃ(c) L, Gaziano JM, Buring JE, Lee IM acizi grași omega- din dietă și consumul de pește și riscul de diabet de tip Am J Clin Nutr ian; ( ): - Brostow DP, Odegaard AO, Koh WP și colab Acizi grași Omega- și Diabet zaharat de tip incident: Studiul de sănătate chinezesc din Singapore Am J Clin Nutr august ; ( ): - Kaushik M, Mozaffarian D, Spiegelman D, et al Acizi grași omega- cu lanț lung acizi, consumul de pește și riscul de diabet zaharat de tip Am J Clin Nutr septembrie; ( ): - Thornalley PJ, Babaei-Jadidi R, Al Ali H High prevalence of low plasma concentrația de tiamină în diabet este legată de un marker al bolii vasculare Diabetologia oct; ( ): - Vindedzis SA, Stanton KG, Sherriff JL, Dhaliwal SS Deficitul de tiamină în diabet - este dieta relevantă? Diab Vasc Dis Res Sep; ( ): Pagina GL, Laight D, Cummings MH Deficitul de tiamină în diabet mellitus și impactul înlocuirii tiaminei asupra metabolismului glucozei și boala vasculara Int J Clin Pract Jun; ( ): - Thornalley PJ Rolul potențial al tiaminei (vitamina B ) în diabetici complicatii Curr Diabetes Rev Aug; ( ): - Pagina GL, Laight D, Cummings MH Deficitul de tiamină în diabetul zaharat și impactul înlocuirea tiaminei asupra metabolismului glucozei și bolilor vasculare Int J Clin Pract iunie; ( ): - Arora S, Lidor A, Abularrage CJ, et al Tiamina (vitamina B ) se îmbunătățește vasodilatatie dependenta de endoteliu in prezenta hiperglicemiei Ann Vasc Surg Sep; ( ): - Wong CY, Qiuwaxi J, Chen H, et al Zilnic aportul de tiamină se corelează cu nivelul circulant al progenitoarelor endoteliale celulelor și funcția endotelială la pacienții cu diabet zaharat de tip II Mol Nutr Food Res Dec; ( ): - Vindedzis SA, Stanton KG, Sherriff JL, Dhaliwal SS Deficitul de tiamină în diabet - este dieta relevantă? Diab Vasc Dis Res Sep; ( ): Luong KV, Nguyen LT Impactul tratamentului cu tiamină în diabet mellitus J Clin Med Res iunie; ( ): - Babaei-Jadidi R, Karachalias N, Ahmed N, și colab Prevenirea nefropatiei diabetice incipiente prin doze mari tiamina si benfotiamina Diabet aug; ( ): - Rabbani N, Alam SS, Riaz S, și colab Terapie cu tiamină în doze mari pentru pacienții cu tip diabet și microalbuminurie: un studiu randomizat, dublu-orb, controlat cu placebo studiu pilot Diabetologia Feb; ( ): - Rabbani N, Thornalley PJ Rolul emergent al terapiei cu tiamină pentru prevenirea și tratamentul stadiilor incipiente nefropatie diabetica Diabet Obes Metab Jul; ( ): - Stracke H, Gaus W, Achenbach U, și colab Benfotiamină în polineuropatia diabetică (BENDIP): rezultatele unui studiu clinic randomizat, dublu orb, controlat cu placebo studiu Exp Clin Endocrinol Diabet Nov; ( ): - Hammes HP, Du X, Edelstein D, et al Benfotiamina blochează trei căi majore de afectarea hiperglicemică și previne retinopatia diabetică experimentală Nat Med martie; ( ): - Nahas R, Moher M Medicina complementara si alternativa pentru the tratamentul diabetului de tip Can Fam Physician iunie; ( ): - Davis PA, Yokoyama W Aportul de scorțișoară scade glicemia a jeun: meta-analiză J Med Food Sep; ( ): - Kumar SN, Mani UV, Mani I Un studiu deschis privind suplimentarea gymnema sylvestre la diabetici de tip J Diet Suppl Sep; ( ): - Nahas R, Moher M Medicina complementara si alternativa pentru tratament a diabetului de tip Can Fam Physician iunie; ( ): - Nahas R, Moher M Medicina complementară și alternativă pentru the tratamentul diabetului de tip Can Fam Physician iunie; ( ): - Nahas R, Moher M Medicina complementara si alternativa pentru the tratamentul diabetului de tip Can Fam Physician iunie; ( ): - Fuangchan A, Sonthisombat P, Seubnukarn T, et al Efectul hipoglicemiant al pepene amar în comparație cu metformin în diabetul de tip nou diagnosticat pacientii J Ethnopharmacol Mar ; ( ): - Minich DM, Lerman RH, Darland G, şi colab Fitochimicele din hamei și salcâm au scăzut lipotoxicitatea în Adipocite T -L , șoareci Db/Db și indivizi cu sindrom metabolic J Nutr Metab ; pii: Bacardi-Gascon M, DueÃ±as-Mena D, Jimenez-Cruz A Efect de scădere asupra răspunsului glicemic postprandial al nopalesului adăugat la micul dejun mexican Diabetes Care mai; ( ): - Weingartner O, Bohm M, Laufs U Rolul controversat al esterilor de steroli vegetali în managementul hipercolesterolemiei Eur Heart J Feb; ( ): - Registrul Federal Titlul : Alimente și medicamente Partea - Etichetarea alimentelor Subpartea E - Cerințe specifice pentru mențiunile de sănătate Mențiuni de sănătate: esteri de sterol/stanol vegetal și risc de boală coronariană (CHD) http://ecfr gpoaccess gov/cgi/t/text/text-idx? c=ecfr;sid= d edc b a d ;rgn=div ;view=text;node= % A ; Weingartner O, Bohm M, Laufs U Rolul controversat al esterilor de steroli vegetali în managementul hipercolesterolemiei Eur Heart J Feb; ( ): - Registrul Federal Titlul : Alimente și medicamente Partea - Etichetarea alimentelor Subpartea E - Cerințe specifice pentru mențiunile de sănătate Mențiuni de sănătate: esteri de sterol/stanol vegetal și risc de boală coronariană (CHD) http://ecfr gpoaccess gov/cgi/t/text/text-idx? c=ecfr;sid= d edc b a d ;rgn=div ;view=text;node= % A ; Berger A, Jones P, Abumweis S Steroli vegetali: factori care afectează eficacitatea lor și siguranță ca ingrediente funcționale Lipidele în sănătate și boli : http://www lipidworld com/content/ / / Woyengo TA, Ramprasath VR, Jones PJ Efectele anticanceroase ale fitosterolilor Eur J Clin Nutr Jul; ( ): - Mendilaharsu M, De Stefani E, Deneo- Pellegrini H, şi colab Fitosterolii și riscul de cancer pulmonar: un studiu de caz în Uruguay Lung Cancer ; : - Ronico A, De Stefani E, Boffetta P, et al Legume, fructe și nutrienți aferenti și riscul de cancer de sân: un caz de control studiază în Uruguay Nutr Canc ; : - De Stefani E, Brennan P, Boffeta P, şi colab Legume, fructe, antioxidanți dietetici aferenti și riscul de scuam carcinomul celular al esofagului: un studiu de caz-control în Uruguay Nutr Canc ; : - De Stefani E, Boffetta P, Ronco AL, et al Steroli vegetali și risc de cancer de stomac: un studiu de caz în Uruguay Nutr Canc ; : - Aviram M, Dornfield L, Rosenblat M, et al Consumul de suc de rodie reduce stresul oxidativ, modificările aterogene ale LDL și trombocitelor agregare: studii la om și la apolipoproteina e-deficientă aterosclerotică soareci Am J Clin Nutr ; ( ); - Aviram M, Dornfeld L Consumul de suc de rodie inhibă enzima de conversie a angiotensinei serice activitate și reduce tensiunea arterială sistolică Ateroscleroza septembrie; ( ): - Aviram M, Rosenblat M, Gaitini D, et al Suc de rodie consumul timp de ani de către pacienții cu stenoză de arteră carotidă se reduce frecvent grosimea intima-media carotidiană, tensiunea arterială și oxidarea LDL Clin Nutr iunie ; ( ): - Jurenka JS Aplicații terapeutice ale rodiei (Punica granatum L ): a revizuire Altern Med Rev iunie; ( ): - Jurenka JS Aplicații terapeutice ale rodiei (Punica granatum L ): a revizuire Altern Med Rev iunie; ( ): - Fenercioglu AK, Saler T, Genc E, şi colab Efectele antioxidanților care conțin polifenoli asupra oxidativului stresul și peroxidarea lipidelor în diabetul zaharat de tip fără complicații J Endocrinol Invest Feb; ( ): - Aviram M, Dornfield L, Rosenblat M, şi colab Consumul de suc de rodie reduce stresul oxidativ, aterogen modificări ale LDL și agregarea trombocitelor: studii la oameni și la Șoareci cu deficit de apolipoproteină aterosclerotică E Am J Clin Nutr ; ( ); - Aviram M, Dornfeld L Consumul de suc de rodie inhibă serul activitatea enzimei de conversie a angiotensinei și reduce tensiunea arterială sistolică Ateroscleroza septembrie; ( ): - Aviram M, Rosenblat M, Gaitini D, et al Consumul de suc de rodie timp de ani de catre pacientii cu artera carotida stenoza reduce grosimea intima-media carotidă comună, tensiunea arterială și Oxidarea LDL Clin Nutr iunie; ( ): - Aviram M, Rosenblat M, Gaitini D, et al Consumul de suc de rodie pt ani de către pacienții cu stenoză de arteră carotidă reduce intimamedia carotidă comună grosimea, tensiunea arterială și oxidarea LDL Clin Nutr iunie; ( ): - Balk EM, Tatsioni A, Lichtenstein AH, et al Efectul cromului Suplimentarea metabolismului glucozei și a lipidelor: o revizuire sistematică a studii randomizate controlate Diabetes Care ; ( ): - Capitolul : Cei șase pași pentru atingerea obiectivelor noastre de sănătate Jancin B Fitness a redus drastic moartea la diabeticii cu IMC ridicat Practica de familie Stiri ; octombrie: Capitolul : Pentru medici și pacienți Asociația Americană de Diabet Costurile economice ale diabetului zaharat în SUA în Diabetes Care ; : - Centre pentru Controlul și Prevenirea Bolilor National Diabetes Fact Foaie http://www cdc gov/diabetes/pubs/pdf/ndfs pdf Flegal KM, Carroll MD, Kit BK, Ogden CL Prevalența obezității și tendințe în distribuția indicelui de masă corporală în rândul adulților din SUA, - JAMA ; ( ): - Abdullah A, Stoelwinder J, Shortreed S, și colab Durata de obezitate și riscul de diabet de tip Public Health Nutr ; ( ): - Kahn SE, Hull RL, Utzschneider KM Mecanisme care leagă obezitatea de insulină rezistență și diabet de tip Natura ; ( ): - Nathan DM, Buse JB, Davidson MB și colab Managementul medical al hiperglicemie în diabetul de tip : un algoritm de consens pentru inițierea și ajustarea terapiei Diabetes Care ; ( ): - Koro CE, Bowlin SJ, Bourgeois N, et al Controlul glicemic din până în printre adulții din SUA diagnosticați cu diabet de tip Diabetes Care ; : - Grupul de colaborare ADVANCE Controlul intensiv al glicemiei și rezultatele vasculare la pacienții cu diabet zaharat de tip NEJM ; : - Fonseca V Efectul tiazolidindionelor asupra greutății corporale la pacienții cu diabetul zaharat Am J Med ; Suppl A: S- S Russell-Jones D, Khan R Creșterea în greutate asociată cu insulină în diabet - cauze, efecte și strategii de coping Diabet Obes Metab ; ( ): - Ward S, Lloyd JM, Pandor A, et al O revizuire sistematică și economică evaluarea statinelor pentru prevenirea evenimentelor coronariene Tehnologia Sănătății Evaluare ; ( ): - Löbner K, Knopff A, Baumgarten A, et al Predictorii diabetului postpartum la femeile cu diabet zaharat gestațional Diabet ; ( ): - Capitolul : Întrebări frecvente Christakis NA, Fowler JH Răspândirea obezității într-o rețea socială mare peste de ani NEJM ; ( ): - Obarzanek E, Sacks FM, Moore TJ Abordări dietetice pentru a opri hipertensiunea arterială (DASH) - studiu cu sodiu Lucrare prezentată la reuniunea anuală a americanului Societatea de hipertensiune arterială ; New York, NY Itoh R, Syuyama Y Excreția de sodiu în raport cu calciul și excreția de hidroxiprolină la o populație japoneză sănătoasă Am J Clin Nutr ; ( ): - Tuomilehto J, Jousilahti P, Rastenyte D Excreția urinară de sodiu și mortalitatea cardiovasculară în Finlanda: un studiu prospectiv Lancet ; ( ): - Dallongeville J, Marecaux N, Ducmetiere P, et al Influența alcoolului consumul și diverse băuturi pe circumferința taliei și raportul talie-șold pe a eșantion de bărbați și femei franceze J Obes Relat Metab Disord ; ( ): - Dumitrescu RG, Shields PG Etiologia cancerului de sân indus de alcool Alcool ; ( ): - Boyle P, Boffetta P Consumul de alcool și riscul de cancer de sân Sânul Cancer Res ; Suppl : S Chen WY, Rosner B, Hankinson SE, et al Consum moderat de alcool în timpul vieții adulte, tiparele de consum și riscul de cancer de sân JAMA ; ( ): - Frost L, Vestergaard P Alcool și risc de fibrilație atrială sau flutter: o cohortă studiu Arch Intern Med ; ( ): - Mukamal KJ, Tolstrup JS, Friberg J, şi colab Consumul de alcool și riscul de fibrilație atrială la bărbați și femei: Studiul Copenhaga City Heart Tiraj ; ( ): - Sanderson WT, Talaska G, Zaebst D, et al Prioritizarea pesticidelor pentru un creier studiu de caz-control al cancerului Environ Res ; ( ): - Zahm SH, Blair A Cancer în rândul muncitorilor agricoli migranți și sezonieri: o revizuire epidemiologică și agenda de cercetare Am J Ind Med ; ( ): - Worthington V Calitatea nutrițională a fructelor organice versus cele convenționale, legume si cereale J Alt ComlMed ; ( ): - Grinder-Pederson L, Rasmussen SE, Bugel S, et al Efectul dietelor bazate pe alimente din convențional versus producția organică privind aportul și excreția de flavonoide și markeri de apărare antioxidantă la om J Agric Food Chem ; ( ): - Sari I, Baltaci Y, Bagci C, et al Efectul dietei cu fistic asupra parametrilor lipidici, Funcția endotelială, inflamația și starea oxidativă: un studiu prospectiv Nutriție ; ( ): - Bes-Rastrollo M, Wedick NM, Martinez-Gonzalez MA, et al Perspectivă studiu al consumului de nuci, al schimbării greutății pe termen lung și al riscului de obezitate la femei Am J Clin Nutr ; ( ): - Alper CM, Mattes RD Efectele cronice consumul de arahide asupra echilibrului energetic și hedonismului Int J Obes Relat Metab Disorder ; ( ): - Laudă "Ca medic de medicină internă care tratează multiple cronice boli, am avut mare succes in tratarea pacientilor cu recomandarile realizat de Dr Fuhrman în Eat to Live Sper că acum începem să vedem începutul sfârșitului diabetului zaharat, deoarece dr Fuhrman ne arată că avem un leac și nu mai trebuie să vă mulțumiți cu controlul Dacă industria farmaceutică a dezvoltat un medicament care a prevenit dezvoltarea sau a inversat multiplul boli medicale cronice cu o rată de succes de aproape la sută fără niciuna efecte secundare, ar fi un malpraxis să nu-l prescrieți Dr Fuhrman dezvăluie acest lucru intervenţie puternică în cadrul acestor pagini â€ â€"Christopher Parrish, diplomat DO, Consiliul Intern American Medicament "Sunt complet de acord cu dr Fuhrman că diabetul poate fi prevenit și inversată de o dietă bogată în nutrienți Scorul său ANDI și conceptele de dietă nutritivă sunt pe măsură Această carte este o adevărată soluție pentru milioanele care suferă inutil de diabet â€ - Amy Myers, MD, director medical la Austin UltraHealth "Diabetul a devenit atât de răspândit încât atunci când diagnosticez un pacient cu diabet, cu greu par surprinși sau șocați Sunt gata să meargă direct la farmacie să-și ridice medicamentele și să înceapă o bătălie de-a lungul vieții luând medicamente, suferind efecte secundare și totuși nu se vindecă niciodată de acest lucru boală care încet, dar sigur ne mănâncă corpurile Dr Fuhrman genial subliniază cât de tristă și inutilă a devenit această situație Diabetul nu este inevitabil și un dulap de medicamente plin cu medicamente dăunătoare nu este răspunsul Citit această carte și vei descoperi că răspunsul este în farfuria ta!â€ "Garth Davis, MD, Clinica Davis, autorul Ghidului expertului la Chirurgie de Pierdere în Greutate "Am tratat mulți diabetici care sunt guvernați de noțiunea eronată că restricționarea carbohidraților de toate tipurile este cheia tratamentului cu succes al acestora boala În această carte eminamente lizibilă, Joel Fuhrman demonstrează că este nu tipul de calorii ci calitatea caloriilor care determină valoarea acesteia în menținerea sănătății și tratamentul bolilor, inclusiv diabetului Dulce iubitorii de toate formele și dimensiunile vor fi încântați să știe că se pot bucura de ei fructele preferate nu numai fără vină, ci în slujba sănătăţii lor Cu Sfârșitul diabetului, dr Fuhrman oferă din nou medicamente de ultimă oră într-un format care este plăcut și distractiv â€ - Adam Dave, MD, autorul cărții The Paradigm Diet "Dr Planul lui Fuhrman este folosit de rutină în clinica mea de prevenire a inimii si pacientii cu obezitate cu rezultate remarcabile Pledoaria lui pentru o viață bogată în nutrienți inclusiv alimente crude vii pline de enzime și micronutrienți este răspuns la o lume copleșită de calorii toxice producătoare de boli Multumesc tu, Joel - Joel K Kahn, MD, director medical, Cardiologie Preventivă și Wellness, Detroit Medical Center, profesor clinic de medicină, WSU Scoala de Medicina "Dacă toți am putea citi și încorpora aceste concepte simple în cotidianul nostru viața, am putea fi liberi de diabet, boli de inimă și cancer și am putea duce o viață mai sănătoasă, viata mai fericita O lectură obligatorie pentru toți pacienții și medicii primari Eu cred această carte ar trebui să facă parte din curriculumul studenților la medicină în timpul lor introducere în medicina clinică Ca internist practicant m-am încorporat aceste învățături în practica mea și am avut rezultate uimitoare " - Shobana Senthilnathan, MD, medicină internă, Carolina de Nord "Dr Fuhrman oferă o foaie de parcurs clar scrisă, astfel încât oricine are diabet sau cu risc de a dezvolta diabet isi pot imbunatati dramatic sanatatea si, cu supraveghere medicală, reduc sau eventual chiar elimina nevoia lor de medicament Sfârșitul diabetului zaharat este un activ în timp util și valoros dat fiind actualul explozie de obezitate, diabet și boli cardio-metabolice â€ - Denise Lin, MD, profesor asistent de psihiatrie, Universitatea din Centrul de Științe ale Sănătății din New Mexico; fost proprietar, Advanced Îngrijirea psihiatrică din Santa Barbara "În cartea sa The End of Diabetes, Dr Fuhrman conduce acasă eliberatorul mesaj că un stil de viață rațional poate preveni și inversa flagelul tipului diabet Filosofia lui de sănătate este în contrast puternic cu cei care se bazează pe medicamente pentru a-și ajuta pacienții să "trăiască cu" diabet Plănuiesc să împărtășesc acest titlu cu pacienții mei care ar putea beneficia de simplu dar profund al doctorului Fuhrman premisă: mâncați o dietă bogată în nutrienți și faceți exerciții zilnic â€ â€"Robert H Granger, MBBS, DrPH, MPH, Flinders Medical Center credite Design interior de Laura Lind Design Fotografii de copertă: Getty Images Drepturi de autor SFÂRȘITUL DIABETULUI: Planul Eat to Live pentru a preveni și a inversa diabetul Copyright (c) de Joel Fuhrman, MD Toate drepturile rezervate conform convențiilor internaționale și panamericane privind drepturile de autor De plata taxelor solicitate, vi s-a acordat dreptul de acces neexclusiv, netransferabil și citiți textul acestei cărți electronice pe ecran Nicio parte a acestui text nu poate fi reprodusă, transmisă, descărcată, decompilat, modificat prin inginerie inversă sau stocat sau introdus în orice stocare și regăsire a informațiilor sistem, sub orice formă sau prin orice mijloc, fie el electronic sau mecanic, cunoscut acum sau în continuare inventat, fără permisiunea scrisă expresă a cărților electronice HarperCollins Site-ul web HarperCollins: http://www harpercollins com HarperCollins(r), (r) și HarperOne(tm) sunt mărci comerciale ale HarperCollins Publishers PRIMA EDITIE Datele de catalogare în publicare ale Bibliotecii Congresului sunt disponibile la cerere ISBN - - - - Ediție Epub Â(c) NOIEMBRIE ISBN: RRD(H) Despre editor Australia HarperCollins Publishers (Australia) Pty Ltd Level , Elizabeth Street Sydney, NSW , Australia http://www harpercollins com au/ Canada HarperCollins Canada Bloor Street East - Etajul Toronto, ON, M W, A , Canada http://www harpercollins ca New Zealand HarperCollins Publishers (Noua Zeelandă) Limited PO Box Auckland, Noua Zeelandă http://www harpercollins co nz Regatul Unit HarperCollins Publishers Ltd - Fulham Palace Road Londra, W JB, Marea Britanie http://www harpercollins co uk Statele Unite ale Americii HarperCollins Publishers Inc East rd Street New York, NY http://www harpercollins com * Pentru a determina scorurile ANDI, a fost evaluată o porție egală de calorii din fiecare aliment Următoarele nutrienții au fost incluși în evaluare: fibre, calciu, fier, magneziu, fosfor, potasiu, zinc, cupru, mangan, seleniu, vitamina A, beta caroten, alfa caroten, licopen, luteina si zeaxantina, vitamina E, vitamina C, tiamina, riboflavina, niacina, acid pantotenic, vitamina B , acid folic, vitamina B , colina, vitamina K, fitosteroli și glucozinolați plus scorul ORAC ORAC (absorbția radicalilor de oxigen Capacitatea) este o măsură a capacității antioxidante sau radicale a unui aliment Pentru consecvență, cantitățile de nutrienți au fost convertite din convențiile lor tipice de măsurare (mg, mcg, UI) la a procentul din doza zilnică de referință (RDI) Pentru nutrienții care nu au CDI, s-au stabilit obiective pe baza cercetărilor disponibile și a înțelegerii actuale a beneficiilor acestor factori S-au adăugat puncte dacă alimentul era antiangiogenic sau conținea organosulfuri, inhibitori de aromatază, amidon rezistent sau resveratrol Pentru a facilita compararea alimentelor, totalurile punctelor brute au fost convertite (înmulțite cu același număr), astfel încât că alimentele de cel mai înalt rang (legume cu frunze verzi, cum ar fi verdeața de muștar, varza kale și gudul) au primit un scor de , iar celelalte alimente au primit scoruri mai mici în consecință * Dacă el ar fi fost pacientul meu, aș fi redus și doza de metformină până în acest moment sau poate aș fi întrerupt aceasta * Ciupercile se gătesc cel mai bine, chiar și înăbușite, timp de câteva minute Conțin o toxină ușoară numită agaritină, care se risipește cu o gătire chiar ușoară A fi conservator, pentru că nu se știe dacă agaratina are negativ efecte asupra sănătății, nu recomand să mănânci mult ciuperci crude Cu toate acestea, ciupercile sunt puternice efecte anticancerigene, iar aceste puteri sunt probabil sporite prin gătirea lor * Asta a fost acum peste ani Acum sunt deosebit de atent când mă uit la tensiunea arterială, mai ales când pacienții sunt tratați cu inhibitori ai ECA și își pot scădea tensiunea arterială prea mult și își pot răni rinichii dacă medicamentele nu sunt reduse sau oprite la timp 